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La disponibilidad de los productos puede variar de un establecimiento a otro. 
Consúltalo en tu tienda habitual.
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Director de Marketing

Caprabo a tu servicio

93 261 60 60

Sabor es una ventaja más del Club CAPRABO. Consigue la revista con tu 
Tarjeta Club CAPRABO y podrás disfrutar de recetas sabrosas, fáciles y 
económicas. Además, con Sabor  también podrás informarte de todas las 

novedades que encontrarás en tu supermercado CAPRABO.

Encontrarás todas las ventajas del Club CAPRABO en:

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

www.chefcaprabo.com

Este mes te invitamos a saborear 
con nosotros el otoño, un sabor que 
nos recuerda a tierra y tradición. Y 

si hay un trono en ese reino, sin lugar a 
dudas, está presidido por la patata. En 
este número conocerás curiosidades y 
recetas que hacen grande a un tubérculo 
que, aunque humilde y a precios buenos 
siempre, es capaz de realzar cualquier 
plato. Y es ahora cuando está en su mejor 
momento.

La huerta también nos regala este 
mes de octubre dos de las frutas más 
consumidas durante todo el año, que 
están ahora en plena recolección. 
Peras y manzanas se visten de gala 
recordándonos que su frescura y 
jugosidad son el verdadero lujo de la 
temporada. Te mostraremos su gran 
variedad, su versatilidad en la cocina, 
su precio bueno siempre y la posibilidad 
de encontrar las mejores piezas de 
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editorial

PATATA

Este otoño, 
adéntrate en el 
reino vegetal y 

sorpréndete con 
la versatilidad 
de la patata. 

Recetas, 
novedades 
y productos 

a precios 
buenos siempre
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En frescos
Preus més

baixos

Especial
productos de

la nostra terra
en el inerior

a precios
buenos siempre

EEspecial
ppprproprorodductos de

llala la nost ra t erra
en el inerior
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agricultores de tu entorno más 
cercano.

En este número también 
hablaremos de dos de los productos 
que mejor de Þ nen cada territorio: el 
queso y el vino. Son parte de los más 
de 2.600 productos de proximidad 
que podrás encontrar en CAPRABO 
y que mantienen la esencia y 
autenticidad de tu entorno.

Además, podrás continuar jugando 
al Rasca y Gana de las marcas para 
conseguir descuentos, cupones, 
carros completos y hasta un coche. 
¿Te lo vas a perder? 

Tampoco te pierdas nuestras 
novedades, los productos más top  en 
belleza, los cupones descuento o la 
oportunidad de conocer el proyecto al 
que va dirigido nuestro Plan Solidario, 
cuya causa este mes de octubre es 
luchar contra el cáncer.

UN OTOÑO DE  

HUERTA

04 Editorial.indd   404 Editorial.indd   4 16/9/24   22:1916/9/24   22:19
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LA MEJOR
CERVEZA

Con marca 
propia

POR MENOS 
DE 2 EUROS

Descubre los más de 
1.000 productos a

2 euros o menos. Por 
ejemplo, la crema 

de verdura EROSKI, 
perfecta para el otoño. 

Seguimos con cifras, 
porque hay cientos de 
productos frescos en 
las secciones de fruta 
y verdura, carnicería, 
charcutería, pescadería... 
a precios buenos 
siempre. ¿Preparamos 
unos deliciosos filetes 
de pechuga de pollo de 
nuestra marca Natur con 
verduritas para cenar?

ESTE 2024 HEMOS 
BAJADO EL PRECIO 
A MÁS DE 5�700 
PRODUCTOS Y 
HA SUPUESTO UN 
AHORRO DE MÁS DE 33 
MILLONES DE EUROS A 
NUESTROS CLIENTES�

En CAPRABO contamos con 
más de 2.000 productos a 
precios buenos siempre, 
como la cerveza Aurum, 
elegida un año más 
como la mejor cerveza 
que se vende en los 
supermercados por su 
buen sabor y la mejor 
calidad-precio.

BAJADA
DE PRECIOS

2
1

Más de la mitad 
de los productos 
a precios buenos 
siempre son 
de nuestra marca 
de alimentación, 
cuidado personal 
y hogar, como 
el detergente 
líquido Marsella 
EROSKI, uno los 
más vendidos en 
nuestras tiendas.

A B D EC

NUTRI-SCORE

B

Lo más 
TOP
de este 
MES

s 
s 

ca  

54
€€ €

En frescos
Preus més

baixos

�FRESQUÍSIMOS�
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Variedad siempre 
A BUEN PRECIO
En CAPRABO tienes más de 2.000 
productos siempre a buen precio, 
de los que más de 300 son frescos, 
como la patata común o la versión
baby, lista para calentar en el 
microondas. 

LA REINA DE LA HUERTA
ESTÁ EN SU MEJOR MOMENTO 

Di PATATA
En tortilla, asada, rellena, en puré, en guisos, o 
ñoquis… Probablemente, no haya otro alimento 
más versátil, resolutivo, económico y conocido 
en las cocinas de todo el mundo que la patata. 
Y aunque está disponible todo el año, con la 
llegada del otoño este humilde tubérculo se 
convierte en el rey de la huerta. Su aspecto 
modesto y sin pretensiones esconde una textura 
suave, reconfortante y una portentosa capacidad 
de absorber, realzar los sabores y transformar 
ingredientes en deliciosos platos. Está de 
temporada, en su mejor momento y en CAPRABO, 
además, a precios buenos siempre.

EXÓTICA

La patata es un producto muy de 
aquí, pero ¿sabías que no llegó a 
Europa hasta el siglo XV procedente 
de América? En aquel momento 
se pensaba que era indigesta y se 
destinó como alimento para el ganado. 
Su llegada al recetario, tres siglos 
después, se la debemos a Antoine 
Augustin Parmentier. Este agrónomo 
y farmacéutico francés vio sus usos 
culinarios, su facilidad para el cultivo 
y su alto rendimiento en la huerta y 
emprendió una campaña para fomentar 
su uso. Cultivó patatas en los huertos 
del palacio de Luis XVI, que se dejaban 
sin vigilancia, alentando al robo 
nocturno. A esta genial idea se sumó 
la difusión informativa de su cultivo y 
cocinado y el bajo precio con el que 
llegó a los mercados.

ECONÓMICA

Con dos patatas, que suponen menos 
de cinco céntimos por unidad, puedes 
elaborar in Þ nidad de platos saludables que 
te aportarán energía. Este tubérculo es 
fuente de carbohidratos, Þ  bra, vitaminas y 
minerales como el potasio y el magnesio. 

B D EC

NUTRI-SCORE

A

€€ €

En frescos
Preus més

baixos
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VERSÁTIL 

  Aprovecha las patatas cocidas 
para preparar ensaladas. 
Elabora una refrescante 
ensaladilla o colócalas como 
base sobre la que añadir 
lechuga, bonito, tomate… 
¡Hay un sinfín de posibilidades!

  Usa los restos de patatas 
cocinadas para engordar 
un caldo.

  Prepara un gofre saludable 
y delicioso.

Este sello indica que la patata 
cuenta con la certi Þ cación 

GlobalG.A.P., que avala una 
agricultura sostenible y respetuosa 

con el medio ambiente. Estas 
patatas han sido seleccionadas en 
su mejor momento y clasi Þ cadas 

según sus características. 

Altas en almidón, 
crujientes por fuera, 
suaves por dentro. 

Ideales para frituras.

Bajas en 
almidón, 

mantienen 
su forma y 
absorben 
sabores. 

Perfectas para 
cocciones 

largas y platos 
caldosos

POR TIEMPOS

ASADA

45-60 minutos 

Patata mediana 

entera.

HERVIDA

10-25 minutos 

Patata mediana 

entera.

AL VAPOR 

15-20 minutos

Patata partida 

en trozos.

Una vez cocinadas, si las dejas 
enfriar, actúan como prebiótico.
No las congeles, ya que mantienen 
su calidad nutricional, pero no su 
textura.
Guarda en un lugar fresco, 
oscuro y bien ventilado y lejos 
de las cebollas, que aceleran su 
deterioro.
Elige patatas Þ rmes, sin brotes ni 
manchas verdes.

Tips saludables 

  Haz un rápido puré cremoso. 
Toma nota: para 200 g de patata, 
calienta en un cazo 50 ml de 
leche, 25 g de mantequilla, un 
vaso de agua y un puñado de 
queso rallado. Añade la patata 
machacada, salpimienta y 
remueve hasta integrar todo. 

  Aprovecha hasta la piel.

La piel de la patata contiene buena 
parte del contenido nutricional 
del tubérculo. No la tires. Límpiala 
muy bien antes de asarla, hervirla o 
freírla. Aportará textura crujiente y 
sabor a terruño a tus preparaciones. 

Usa las mondas para hacer chips,  
horneadas con un poco de aceite 
de oliva, sal y especias. 

VALE
DESCUENTO

EN ESTA
REVISTA

08-09 Patata.indd   908-09 Patata.indd   9 16/9/24   22:2516/9/24   22:25
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4 30’

Gnocchis con salsa de tomate y albahaca
sobre carpaccio de seta de temporada

• 500g de gnocchis veganos 

• Sal 

• 200 g de setas de temporada

Para salsa de tomate y albahaca: 

• 200 g de tomate natural en conserva 

• 30 g de albahaca fresca 

• 2 dientes de ajo 

• Sal 

• AOVE 

Carpaccio de setas de temporada: 

• 200 g de setas de temporada 

 Mezclar los gnocchis de patata en la salsa. 

Emplatarlos en un plato hondo. Colocar el 

carpaccio cubriendo la elaboración acabando 

con un poco de sal y aceite de oliva.

3,27€
POR RACIÓN

 Hervir los gnocchis el tiempo indicado en 

el envoltorio con abundante agua con sal. 

Escurrir y reservar.

 Cocinar el tomate natural a fuego lento 

en un cazo con un poco de aceite y el ajo. 

Cuando esté cocinado, añadir la albahaca 

fresca rota en trozos irregulares. Acabar de 

sazonar al gusto. 

 Seleccionar las setas que estén en 

temporada. Limpiar todo tipo de resto 

de tierra que puedan tener con un papel 

húmedo. Laminar Þ namente con cuchillo o 

mandolina y reservar. 

 Podemos enriquecer el plato 
haciendo una boloñesa vegana 

o añadiendo tomate seco.

Tips saludables 

receta diseñadas por

UNA RACIÓN CONTIENE:

de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

KCAL

12%

250

12%

0,70g
SAL

4%

3,44g
AZÚCARES

3%

0,69g

GRASAS
SATURADAS

7%

4,92g
GRASA

A B D EC

NUTRI-SCORE

A

10 RECETA GNOCCHIS.indd   1010 RECETA GNOCCHIS.indd   10 16/9/24   22:2716/9/24   22:27



Patatas asadas rellenas de 
setas, manzana y lombarda

• 4 patatas medianas

• ½ lombarda pequeña

• 30 ml de AOVE

• 15 ml de vinagre

• Sal y pimienta negra

• 250 g de setas 

• 1 manzana reineta

  pequeña

• 120 g de dados de

  pechuga de pollo o pavo

• 6 nueces picadas

• 1 cucharada de AOVE

• ½ cebolleta

• 2 cdas. de queso cottage

• Perejil picado muy Þ no

Lavar bien y secar las 

patatas. Mientras están 

húmedas, salpimentar y 

barnizar con AOVE.

Asar las patatas enteras 

en el horno precalentado a 

200 ºC, calor arriba y abajo, 

unos 50 minutos, o hasta 

que al introducir la punta 

de un cuchillo no ofrezcan 

resistencia. 

 Cortar la lombarda en tiras y 

marinarla con aceite, vinagre, 

sal y pimienta durante una 

hora. Añadir las nueces 

picadas y reservar.

En una sartén, con una 

cucharada de AOVE, pochar 

la cebolleta, añadir las setas, 

salpimentar y dorar. Retirar y 

reservar.

En la misma sartén saltear 

la manzana cortada en 

cuñas o dados hasta que 

se dore y esté blandita, 

salpimentar y reservar. 

Añadir los dados de 

pechuga de pollo o pavo, 

dorar y salpimentar. Agregar 

las setas y la manzana y 

dejar unos minutos más.

Sacar las patatas del horno 

y dejar reposar 10 minutos. 

Abrirlas por la mitad, sin 

llegar a separar en dos. 

Añadir una cucharada de 

relleno, una cucharadita 

de queso cottage y una 

cucharada de lombarda con 

nueces, espolvorear perejil y 

las nueces sobrantes.

O,99€
POR RACIÓN

6 60’

KCAL

13%

254

10%

0,62g
SAL

9%

8,48g
AZÚCARES

8%

1,66g

GRASAS
SATURADAS

16%

11,03g
GRASA

UNA RACIÓN CONTIENE:

de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

A B D EC

NUTRI-SCORE

A

  No quites la piel. Limpia las patatas bien con un cepillo. 

  Puedes añadir granada, que también está de temporada.

  Combinar patata con vegetales aumenta el contenido de 
Þ bra, que ralentiza la absorción de los hidratos de carbono 
de la patata y además tiene otros muchos bene Þ cios. 

  La ensalada de lombarda aporta vitamina C, además de 
antocianinas, que le dan ese color morado al vegetal y que 
tienen acción antioxidante. 

Tips saludables 

11
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4 50’

Patatas enmascaradas

• 4 patatas (700-800 g)

• 200 g de butifarra

  negra o morcilla

• 4 lonchas de beicon

• 2 dientes de ajo

• 100 g de setas

• 1 cucharada de AOVE

• Sal

• Pimienta

• Perejil

Cocer las patatas con 

piel hasta que estén 

tiernas. Dejar entibiar, 

pelar y cortar en trozos 

grandes.

Cocinar las lonchas de 

beicon en el microondas 

entre dos papeles de 

horno hasta que estén 

crujientes. Reservar.

Quitar la piel a la 

morcilla o butifarra 

negra y picar las setas 

en trozos pequeños.

En una sartén, dorar 

el ajo con el aceite de 

oliva, añadir las setas 

y saltear. Agregar la 

morcilla desmigada, 

las patatas troceadas y 

sofreír hasta romperlas 

mezclando bien todos 

los ingredientes. 

Probar y corregir si es 

necesario la sal y la 

pimienta. Espolvorear 

perejil picado por 

encima.

Emplatar con un aro y 

decorar con el beicon y 

algunos trozos de setas.

0,90 €
POR RACIÓN

KCAL

22%

436

35%

2,12g
SAL

3%

2,67g
AZÚCARES

47%

9,48g

GRASAS
SATURADAS

38%

26,75g
GRASA

UNA RACIÓN CONTIENE:

de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

A B D EC

NUTRI-SCORE

C

2,99€
POR RACIÓN

UNA RACIÓN CONTIENE:

de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

KCAL

9%

187

19%

1,13g
SAL

9%

7,72g
AZÚCARES

6%

1,13g

GRASAS
SATURADAS

11%

7,52g
GRASA

A B D EC

NUTRI-SCORE

B

4 30’

Patatas saludables 2 salsas 

• 2 patatas para freír 

• AOVE

• Sal y pimienta 

Para la salsa de yogur:

• 375 ml de yogur 0%

• Hierbas aromáticas

• 1/4 de cdta. de pimentón

  dulce 

• Zumo de 1 limón

• Sal y pimienta

• AOVE

Para la gremolata:

• 2 cucharadas de perejil

  picado muy Þ no

• 1 diente de ajo rallado

• Ralladura de 1 limón

• AOVE

• Sal y pimienta

Cortar las patatas en gajos con su piel, introducir

en el microondas y cocer. Pasar por una plancha con 

un chorrito de AOVE y salpimentar.

Para elaborar las salsas mezclar los ingredientes

y servir en un pequeño bol.

12-13_recetas patatas.indd   1212-13_recetas patatas.indd   12 16/9/24   22:3116/9/24   22:31
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• 1 kg de patatas

• 200 g de chorizo riojano

• 3 dientes de ajo

• 1 cebolla

• 3 g de pimentón

• 2 hojas de laurel

• 25 ml de AOVE 

• Sal

• 1 l de agua

Laminar los ajos, cortar la 

cebolla en brunoise y el chorizo 

en rodajas. Pelar, lavar y cascar 

las patatas. 

En una cazuela con AOVE, 

sofreír los ajos y pochar la cebolla 

con una pizca de sal.

Cuando la cebolla esté 

transparente, añadir el chorizo y 

rehogar a fuego suave. Agregar 

también las patatas y rehogar 

unos dos minutos. 

Añadir el pimentón y el laurel, 

cubrir con agua las patatas y subir 

el fuego hasta que rompa a hervir. 

Añadir sal y cocer a fuego suave 

durante 30 minutos. 

Dejar reposar unos 10 minutos, 

desgrasar, aplastar alguna patata 

para engordar el caldo, rectiÞ car 

de sal y servir caliente. 

• 4 patatas medianas

• 4 cucharadas de AOVE 

• 4 dientes de ajo 

• 1 puñado de albahaca fresca

•  1 puñado de  de perejil fresco

• 1 cucharadita de orégano 

• Una pizca de cayena

  molida

• Sal y pimienta recién

  molida

Salsa de yogur:

• 1 yogur natural 

• ½ pepino 

• 1 diente de ajo

• Sal y pimienta

• 1 cucharadita de AOVE

• Hojuelas de cayena

Lavar y cortar las patatas 

en láminas Þ nas a lo ancho, 

sin llegar hasta el Þ nal.

En un procesador de 

alimentos, triturar los ajos, 

las hierbas, la sal, la pimienta 

y la cayena hasta obtener 

una pasta. Añadir el AOVE 

y mezclar bien.

Cubrir las patatas con la 

salsa. Hornear hasta que 

estén doradas en el horno 

precalentado a 200 ºC, calor 

arriba y abajo, durante unos 

30-35 minutos.

Servir acompañadas de la 

salsa de yogur.

Hazla veggie: Sustituye el yogur 

por uno vegetal.

4 1h 30’

Patatas Hasselback 
con salsa de yogur 

0,53 €
POR RACIÓN

UNA RACIÓN CONTIENE:

de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

KCAL

14%

285

10%

0,58g
SAL

4%

3,54g
AZÚCARES

13%

2,54g

GRASAS
SATURADAS

21%

14,84g
GRASA

A B D EC

NUTRI-SCORE

B

Si lo quieres más 
ligero, cuece aparte 
el chorizo en agua 
hirviendo durante 
unos 10 minutos. 

TIPS
SALUDABLES 

4 30’ a 1h

Patatas a la riojana

0,93 €
POR RACIÓN

UNA RACIÓN CONTIENE:

de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

KCAL

20%

408

28%

1,67g
SAL

6%

5,85g
AZÚCARES

24%

4,84g

GRASAS
SATURADAS

24%

16,79g
GRASA

B D EC

NUTRI-SCORE

B
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• Panes y postres: el pan
de zanahoria o el pastel
de boniato son deliciosos.
• Prepara ensaladas
y platos fríos o platos 
principales como patatas 
rellenas o gratín.

RECETAS CREATIVAS

RAIZ
Los tubérculos son apreciados desde siempre en gastronomía.

Libres de grasa y colesterol, ricos en antioxidantes y minerales y, en 
muchos casos, excelente fuente de Þ bra, aprovecharlos al máximo te 

ayuda a reducir el desperdicio de alimentos y te permitirá disfrutar de su 
valor nutricional y versatilidad en la cocina. 

• Elige tubérculos
Þ rmes, sin manchas
ni partes blandas.
• Guárdalos en un lugar 
fresco, oscuro y bien 
ventilado. Las patatas
y los boniatos, fuera
del frigoríÞ co.

• Caldo: usa los recortes 
y peladuras para hacer un 
caldo de vegetales casero.
• Quiches o panqueques: 
prepara increíbles 
recetas vegetales con los 
sobrantes de verduras y 
tubérculos, añadiendo un 
poco de queso y especias.

• Deshidratación:
prueba a hacer chips 
saludables de zanahorias, 
batatas y remolachas.
• Fermentación
y encurtido: el kimchi
de rábano o los encurtidos 
de zanahoria son
opciones deliciosas.
• Congelación: corta en 
rodajas y congela el boniato 
para que no se te estropee 
en la nevera.

• Peladuras: lava bien y frota 
el exterior antes de cocinar. 
• Las hojas y tallos de 
zanahoria o remolacha se 
pueden usar en ensaladas, 
sopas o como guarnición.

COMPRA Y 
ALMACENAMIENTO

APROVECHA
 LOS RESIDUOS

PRESERVACIÓN USAR TODAS LAS PARTES

14

Vuelta a la
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UNA RACIÓN CONTIENE:

de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

KCAL

10%

209

11%

0,63g
SAL

13%

11,96g
AZÚCARES

17%

3,40g

GRASAS
SATURADAS

9%

6,25g
GRASA

A B D EC

NUTRI-SCORE

B

0,49 €
POR RACIÓN

Gratín de tubérculos

• 2 patatas 

• 1 boniato 

• 2 remolachas 

• 10 g de mantequilla  

• 2 dientes de ajo 

• 250 ml de leche

  desnatada 

• 120 ml de leche

  evaporada 

• ½ cdta. de nuez

  moscada  

• ½ cdta. de

  pimienta blanca 

• Sal  

• 15 g de queso

  gruyere rallado 

• Tomillo  

• Pimienta negra 

 Pelar y cortar en rodajas Þ nas la patata, el 

boniato y la remolacha. 

 Cubrir el fondo de una fuente para horno con 

mantequilla fundida. Repartir los ajos picados en 

la base. Colocar las rodajas de patata, boniato y 

remolacha formando Þ las de los distintos colores.  

 Mezclar las dos leches y añadir nuez moscada, 

pimienta blanca y sal. Verter esta mezcla sobre 

los tubérculos. Cubrir con queso gruyere rallado y 

tapar la fuente con un trozo de papel de aluminio. 

Hornear durante 40 minutos y retirar el papel de 

aluminio. Hornear 15 minutos más o hasta que los 

tubérculos estén blandos y el queso gratinado.  

 Sacar y decorar con tomillo fresco y pimienta 

negra.  

Apto para dietas lactovegetarianas.

Busca los ingredientes en
CAPRABO Más de 300 productos 
frescos a precios buenos siempre

4 1h 15’

€€ €

En frescos
Preus més

baixos
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16

También conocido como batata, es 
alto en vitamina A, beneÞ ciosa para 
la visión y el sistema inmunológico. 
Aunque existen variedades de 
boniato blanco y morado, en 
CAPRABO encontrarás el naranja, 
de sabor dulce e ideal para asar y 
hacer purés.

PRUEBA A HACER TOSTADAS
Cortar el boniato en rodajas 
gruesas y tostar. Cubrir con 
aguacate triturado, huevo poché y 
salpimentar.

Este básico de la cocina tiene 
propiedades antibacterianas, 
antioxidantes y antiinß  amatorias.

Sabor fuerte y 
picante.

Fermentado, 
con sabor 
dulce y 
umami.

De sabor dulce y terroso, es rica 
en Þ bra, vitamina C y ácido fólico. 
Enriquece sopas y guisos.

Usado como medicina natural 
durante miles de años en el sudeste 
asiático, se está convirtiendo en un 
imprescindible de nuestra cocina 
por su sabor y sus propiedades 
antiinß amatorias y digestivas.

Truco: añade una rodaja de 
jengibre a tus infusiones y 

sopas preferidas. 

Rica en betacaroteno, que el cuerpo 
convierte en vitamina A,
es esencial para la salud ocular 
y para mantener la piel sana. En 
nuestras tiendas encontrarás 
zanahorias frescas, en tiras 
para ensaladas, zumos, cocidas 
y congeladas junto con otras 
verduras, purés y hasta bizcochos, 
tanto de nuestra marca propia como 
de otras.

PREPÁRALAS
glaseadas con miel y tomillo 
Cocinar las zanahorias en agua 
hasta que estén tiernas. Glasear con 
miel, mantequilla y tomillo en una 
sartén. Sazonar y servir.

CONFÍTALO TU MISMO
Cocina el ajo a fuego lento en aceite 
de oliva con hierbas hasta que esté 
suave y dorado. Úsalo como untable o 
en tus recetas.

JENGIBRE

ZANAHORIA BONIATO

AJO

CHIRIVÍA

TUBÉRCULOS
El otoño es uno de los mejores momentos para disfrutar de estos 
productos. Desde las suaves y dulces patatas hasta el vibrante 
jengibre, los tubérculos nos nutren y nos conectan con la tierra, 
invitándonos a disfrutar de la cocina de temporada en su forma 
más auténtica y reconfortante. 

Una gran familia de 

Más suave 
y menos 
picante, 

ideal para 
consumir 

crudo.

Las encontrarás a 
granel y en  bolsas 
de 500 g y 1 kg.

€€ €

En frescos
Preus més

baixos

€€ €

En frescos
Preus més

baixos
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Sabor suave, tiernas, jugosas 
y de escaso picor, las 
cebollas EROSKI Natur han 
sido seleccionadas por su 
sabor y frescura, cultivadas 
minimizando el impacto 
medioambiental.

Úsala en ensaladas y no te la 
pierdas al horno.

Aprovecha sus hojas, 
son comestibles y ricas 
en nutrientes. Tiene 
antioxidantes y Þ bra, mejora 
el rendimiento deportivo y 
reduce la presión arterial.

Con un toque agrio y 
picante. Son bajos en 
calorías y ricos en vitamina 
C, contienen antioxidantes, 
que ayudan a combatir la 
inß amación y reducir el 
riesgo de enfermedades. 
Anímate a utilizarlos en 
sopas y guisos. Cocinas 
como la coreana lo
utilizan mucho.

De sabor terroso y 
ligeramente picante. Se 
puede comer crudo o 
cocido, es bajo en calorías y 
rico en Þ bra. Perfecto para 
cremas y sopas.

Lloramos al cortar cebolla 
porque libera un compuesto 
sulfúrico que irrita los 
ojos. Si no quieres soltar ni 
una lágrima, métela en el 
frigoríÞ co 15-30 minutos 
antes de cortarla o prueba La 
cebolla troceada de nuestra 
marca EROSKI, lista para 
echar en la sartén. 

¡CARAMELÍZALA!
Cocina las cebollas, partidas 
en rodajas, a fuego lento en 
mantequilla con azúcar y sal 
hasta que estén doradas. 
Úsalas en hamburguesas, 
sándwiches o ensaladas.

Pruébala asada en ensalada 
con rúcula, queso de cabra, 
nueces y aliñada con una 
vinagreta.

CEBOLLA

REMOLACHA

RÁBANO

APIONABO

• 200 g de alubias
  blancas
• 2 patatas
• 2 tomates
• 2 zanahorias
• 50 g de apio
• 50 g de cebolla
• 2 dientes de ajo
• 2 calabacines
• 50 g de pasta
• 100 g de guisantes
• 100 g de panceta 
• AOVE
• Sal y pimienta

 Poner las alubias en 
remojo la noche anterior. 
 Pelar la cebolla, los 

ajos, la zanahoria, el 
calabacín, las patatas y 
el apio. Cortar todo en 
dados de 1x1 cm. 
 En una cazuela con 

aceite de oliva añadir 
primero la cebolla y 
los ajos, después la 
zanahoria, la patata, 

el apio y Þ nalmente el 
calabacín. Rehogar. 
 Quitar la piel a los 

tomates (con cuchillo o 
escaldados), cortar en 
cuartos y añadir a las 
verduras. 
 Cubrir con agua e 

incorporar las alubias 
remojadas y la panceta 
cuando rompa a hervir. 
 Cuando pasen 10 

minutos añadir la pasta y 
cocinar durante otros
20 minutos. 
 En los últimos

5 minutos añadir
los guisantes.
 Servir en un plato 

hondo.
 Si se desea se puede 

añadir un poco de queso 
parmesano rallado por 
encima.

4 1h 30’

0,87€
POR RACIÓN

Sopa mine�O rone   

UNA RACIÓN CONTIENE:

de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

KCAL

25%

492

31%

1,84g
SAL

11%

10,17g
AZÚCARES

24%

4,83g

GRASAS
SATURADAS

26%

17,85g
GRASA

A B D EC

NUTRI-SCORE

A

A B D EC

NUTRI-SCORE

A

A B D EC

NUTRI-SCORE

A

€€ €

En frescos
Preus més

baixos
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Siempre en tu frutero

PERAS y
MANZANAS
¿Fruta jugosa o crujiente? ¿Dulce o 
ácida? ¿Pera o manzana? Al margen 
del sabor y la textura, estas dos 
frutas tan nuestras se parecen más 
de lo que crees. Ambas tienen un 
bajo contenido calórico, alto aporte 
de Þ bra y vitamina C. Además, 
son dos de las frutas que mejor 
se conservan, especialmente en 
condiciones frescas y secas, y 
permiten elaborar interesantes 
recetas tanto dulces como saladas. 
Opta por comerlas en crudo y 
recuerda la recomendación de tomar 
cinco piezas de fruta y verdura al día.

18

EN TUS TIENDAS CAPRABOencontrarás manzanas 
de Girona y peras de Lleida. Y es que estamos 
convencidos de que consumir producto del entorno 
más próximo es lo mejor para todos. 

Productos de proximidad
En CAPRABO llevamos años trabajando 
para ofrecerte más de 2.600 productos de 
proximidad provenientes de más de 300 
proveedores y cooperativas de nuestra tierra. 

EN
de
con
má

BUSCA ESTE SELLO 
EN TU FRUTERÍA

18-19_Peras y manzana v3.indd   1818-19_Peras y manzana v3.indd   18 17/9/24   22:5517/9/24   22:55
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Consumir una manzana al día aporta 
vitaminas y nutrientes a tu organismo y 
favorece el trabajo de riñones e hígado. 
Esta fruta tiene un bajo contenido en 
calorías, ayuda en la reducción del 
colesterol, es saciante y cuenta con un alto 
nivel de taninos, favoreciendo la digestión.

Variedades como Golden, Reineta, 
Granny Smith, Fuji, Royal Gala, Roja, Pink 
Lady, Kanzi y Cosmic Crisp aportan todo el 
color y sabor a las fruterías CAPRABO. Y 
aunque el abanico oscila entre la dulcísima 
Golden EROSKI Natur y la ácida Granny 
Smith, todas tienen en común su textura 
crujiente y su versatilidad culinaria.

El sabor de su pulpa se realza mejor con 
especias como la canela o con frutos secos 
como las almendras. Además de postres, 
o para añadir a yogures o porridge, es 
perfecta para acompañar carne de cerdo o 
de pollo, en ensaladas y salsas. 

Con propiedades 
saciantes, antioxidantes y 
antiinß amatorias, la pera no 
solo es muy hidratante sino 
que ayuda a los sistemas 
inmunológico, cardiaco 
y digestivo, favorece el 
crecimiento de los huesos y 
reduce el colesterol, la retención 
de líquidos, el ácido úrico y el 
riesgo de diabetes. Razones de 
sobra para incluirla en la cesta 
de la compra.

En CAPRABO encontrarás 
peras todo el año, pero en 
octubre destacan sobre todo 
la variedad Conferencia, la 
pera ercolina y la pera limonera 
Cataluña, y ya empiezan a llegar 
la blanquilla y la Rocha. 

Casa a la perfección con 
el vino tinto, el chocolate, 
las nueces y el queso azul. 
Utilízala en ensaladas, como 
complemento en una tabla de 
quesos, en postres y tartas o 
cocidas en salsas.

Manzana

Pera

Receta de 
conejo asado 
con manzanas 
al jengibre

Receta de secreto ibérico 
con emulsión de pera

  Pela y congela en trozos 
para preparar compotas, 
salsas o postres.

  Aprovecha las pieles y 
corazones para hacer 
caldos, infusiones o 
vinagres caseros.

  Prepara mermeladas para 
disfrutar de estas frutas 
durante todo el año.

   Buenas sustitutas en 
repostería. La pera puede 
sustituir al plátano para 
añadir humedad y dulzura 
y la manzana, al azúcar. 

   Batidos: combínalas con 
yogur, espinacas y otros 
frutos para una bebida 
saludable.

Así les puedes
sacar todo el jugo 
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Clafouti de pera

0,26 €
POR RACIÓN

KCAL

10%

191

2%

0,09g
SAL

21%

18,82g
AZÚCARES

17%

3,40g

GRASAS
SATURADAS

10%

7,26g
GRASA

UNA RACIÓN CONTIENE:

de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

A B D EC

NUTRI-SCORE

C

10 1 h 15’

• 3 peras conferencia

• 50 g de mantequilla

   (algo más para el molde)

• 3 huevos

• 100 g de azúcar blanco 

• 25 g de azúcar moreno

• 100 g de harina

• 200 ml de leche

Precalentar el horno a 150 ºC. Untar con 

mantequilla el molde. Reservar.

Lavar y cortar las peras en láminas. 

Fundir la mantequilla y dejar templar.

Echar en un bol los huevos y el azúcar y 

batir. Añadir poco a poco la mantequilla 

y remover sin parar. 

Incorporar la harina y mezclar hasta 

obtener una masa uniforme. Agregar la 

leche y remover. Rellenar el molde

con la masa y las peras encima. 

Hornear durante 55 minutos.

Servir templado.

  Acompáñalo de frutos 
secos.

  Hazlo más saludable 
eliminando la 
mantequilla, usando 
harina integral y 
reduciendo la cantidad 
de azúcar a la mitad.

  Elimina el azúcar 
usando extracto de 
vainilla.

Tips saludables 
Algunos dicen que soy algo 
clásica, pero si hay dos frutas 
por las que me pierdo, esas 
son las peras y las manzanas. 
En otoño se coronan como 
las reinas indiscutibles de 
la huerta. Están en su mejor 
momento y los agricultores 
locales se encuentran en plena 
recolección, lo que supone que 
no solo podemos disfrutar de 
su calidad y su sabor auténtico, 
sino de su variedad y siempre 
buenos precios. 

Los colores que durante el 
verano han estado marcados 
por las frutas de hueso, ahora 
lo proporcionan manzanas y 
peras con su gran diversidad 
de sabores y texturas. Las 
manzanas, con variedades 
como la Golden, Fuji y Royal 
Gala, ofrecen desde sabores 
dulces y suaves hasta los más 
ácidos y crujientes. Por su 
parte, las peras, especialmente 
la Conferencia, destacan por su 
jugosidad y dulzura, haciendo 
de ellas un bocado irresistible.

Hablamos con...
TAMMY PARRA FERNÁNDES
Frutera del supermercado 
Carrer de Sants, Barcelona
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Pollo con pera,
pasta y ensalada
de espinacas

• 2 cuartos traseros de pollo

• 4 peras conferencia

• 240 g de macarrones de nuestra marca basic

• 500 g de brócoli

• 1 cebolla

• 2 cucharadas de yogur

• 300 g de espinacas

• 4 nueces

• 3 cucharadas de aceite de oliva

   virgen extra (AOVE)

• 1 cucharada de vinagre de sidra

• Sal y pimienta negra recién molida

 Trocear los cuartos traseros de pollo y 

salpimentar, rociar con un hilo de AOVE e 

introducir en una bandeja en el horno, que 

se ha precalentado a 195 ºC, calor arriba y 

abajo, durante unos 30 minutos, hasta que 

estén dorados y cocinados por dentro. Dar la 

vuelta dos o tres veces durante el horneado.

 Partir las peras en cuartos, retirando las 

semillas, y saltear la mitad en una sartén con 

un hilo de AOVE hasta que estén doradas. 

Reservar al calor.

 Cocer la pasta en abundante agua con sal. 

Escurrir.

 Lavar el brócoli, hacer ß ores pequeñas y 

cocer al vapor. Reservar.

 En una sartén, con una cucharadita 

de AOVE, pochar la cebolla picada en 

brunoise con la otra mitad de las peras 

cortadas en cubos pequeños. Añadir 

la pasta cocida, el brócoli y las dos 

cucharadas de yogur. Mezclar bien, saltear 

un par de minutos a fuego medio-bajo y 

salpimentar.

 Preparar la vinagreta mezclando dos 

cucharadas de AOVE, el vinagre de 

sidra, sal y pimienta.

 Para montar el plato, preparar una 

cama de espinacas, aderezarlas con la 

vinagreta y las nueces picadas. Cubrir 

con el pollo, las peras salteadas y la 

pasta con brócoli y pera.

4 30’

1,60€
POR RACIÓN

D E

NUTRI-SCORE

CBA

UNA RACIÓN CONTIENE:

de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

KCAL

31%
624

47%

2,84g
SAL

28%

25,26g
AZÚCARES

20%

3,95g

GRASAS
SATURADAS

29%

20,55g
GRASA
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0,36  €
POR RACIÓN

Bizcocho 
de manzana

30’8

• 200 g de harina

• 1 + 1/2 cucharadita de levadura

• 1 cucharadita de canela

• 100 g de mantequilla  

• 220 g de azúcar

• 1 huevo

• 125 ml de leche

• 3 manzanas EROSKI Natur

• 2 cucharadas de azúcar moreno

 Mezclar la harina, la levadura y la canela 

en un bol y reservar. 

 Batir la mantequilla a temperatura 

ambiente y el azúcar hasta que 

blanqueen y añadir el huevo sin dejar 

de batir. Incorporar poco a poco a la 

mezcla anterior la harina y la leche hasta 

conseguir una masa uniforme. 

 Pelar las manzanas y cortar dos en 

dados pequeños y una en láminas. 

 Incorporar los dados a la masa y 

verter sobre el molde engrasado con 

mantequilla y enharinado. 

 Colocar la manzana en láminas sobre 

la masa y espolvorear con un poco de 

azúcar moreno. 

 Hornear a 175 ºC durante 10 minutos, 

bajar la temperatura a 150 ºC y cocinar 

45 minutos más. 

UNA RACIÓN CONTIENE:

de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

KCAL

18%

357

1%

0,05g
SAL

41%

37,35g
AZÚCARES

31%

6,19g

GRASAS
SATURADAS

17%

12,02g
GRASA

NUTRI-SCORE

D
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QUESO NEU DEL CADÍ

Queso��de pasta blanda y 
piel enmohecida, de textura 
cremosa, y aromas lácteos a 
nata que recuerdan la trufa, 
algunas setas y los pastos 
húmedos ��...

VENT MESTRAL VINO BLANCO 
GARNACHA BLANCA 100%

 FRUTA CONFITADA
 ELEGANTE
 100% GARNACHA BLANCA

PORTELL
CAVA ROSADO
TREPAT

COLOR CEREZA VINO
AROMA FRESA Y 

FRUTO ROJO
MUY FRESCO Y 

GOLOSO

QUESO DE CABRA 
SANT GIL D’ALBIO, 480 g

Queso tipo 
Garrotxa, ��semimadurado��y 
de textura cremosa. 
Ligeramente salado y con 
un punto de acidez, su sabor 
es suave y equilibrado y nos 
recuerda al aroma de las 
nueces.

QUESO yVINO

Si hay dos productos que de Þ nen nuestras raíces 
y el sabor de nuestra tierra, esos son el vino y el 
queso. Cada región aporta esa particularidad, 
saber hacer artesanal y matices que los hacen 

únicos. Y si por separado son deliciosos, te 
proponemos combinaciones increíbles que 

potencian y complementan sus sabores creando 
una armonía rica y compleja en el paladar.

La pareja que mejor
marida con nuestra tierra

M
A
R
I
D
A
J
E
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URGELIA D.O.P.

Queso de pasta prensada semicurado 
de color mar Þ l, con agujeros muy 
repartidos, olor característico afrutado 
y textura muy cremosa. Elaborado con 
leche de vaca pasteurizada procedente 
exclusivamente de las ganaderías 
del Pirineo (Alt Urgell-Cerdaña), que 
se recoge al ganadero diariamente, 
siendo sometida desde sus origen a los 
más estrictas controles sanitarios. 

MASIA FREYÉ VINO 
BLANCO 
XAREL·LO / CHARDONNAY

 FRUTAL 
 VOLUMINOSO Y BIEN 

ESTRUCTURADO
 FRESCO

M
A
R
I
D
A
J
E

M
A
R
I
D
A
J
E

QUESO SEMICURADO DE 
CABRA�� MARVALL

Gusto suave muy personal, 
ligeramente ácidos, funde 
en el paladar y con sabor a 
nueces. Es ideal en las tablas 
de quesos, ensaladas, platos 
cocinados o bien solo.

LLOPART CAVA BRUT NATURE
XAREL·LO / MACABEU / 
PARELLADA

BURBUJA FINA, MUY 
INTEGRADA

 NOTAS AFRUTADAS Y 
PINCELADAS DE CRIANZA

 FRESCO Y SOFISTICADO

M
A
R
I
D
A
J
E

QUESO DE CABRA PAÑUELO 
CURADO BETARA

Uno de los clásicos catalanes, 
excepcional, con un aroma único. De 
corteza característica gris, rugosa, 
su textura es cremosa y fundente en 
boca. Pasta blanca y uniforme, con un 
aroma fresco y ligeramente cítrico, y 
un sabor cremoso ligeramente ácido 
con retrogusto a nueces, que tiene 
el origen en la buena materia prima 
empleada en su elaboración. Todo esto 
da como resultado un queso que tiene 
el éxito garantizado allá donde va.

ETIM VINO
TINTO CRIANZA 
GARNACHA NEGRA
/ CARINYENA / SIRÀ

COMPLEJO CON CARÁCTER
FRUTA MADURA
ELEGANTE Y EQUILIBRADO

M
A
R
I
D
A
J
E

QUESO DE BÚFALA 
SEMICURADO SARRÓ

Singular por el origen de su 
leche, es de textura cerrada y 
mantecosa. Muestra el sabor 
de la leche de búfala desde 
el principio: empieza dulce, 
cambia a ácido y su gusto algo 
amargo al Þ nal invita a repetir.

GESSAMÍ VINO BLANCO
SAUVIGNON BLANCO / 
GEWÜRZTRAMINER

 EQUILIBRIO ENTRE FRUTA Y FLORES
 MUY FRESCO
 SEDOSO Y LIGERO 

de
re
y t
lec
ex
ded
se
sie
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0,69 €
POR RACIÓN

4 15’

UNA RACIÓN CONTIENE:

de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

KCAL

9%

189

6%

0,34g
SAL

15%

13,7g
AZÚCARES

20%

4,06g

GRASAS
SATURADAS

15%

10,8g
GRASA

A B D EC

NUTRI-SCORE

A

Carpaccio de pera 
marinada y queso
con arena de nueces

• 2 peras Conferencia

• 1/3 de cuña de queso de oveja 

• 2 cucharadas de miel

• Zumo de 3 limones y ralladura de 1 limón

• 1 puñado de nueces

• Tomillo limonero

  Mezclamos la miel con el zumo de limón y la 

ralladura y reservamos. 

 Lavamos la pera y hacemos láminas muy 

Þ nas con una mandolina. Las introducimos en 

la mezcla anterior unos 10 minutos.

 Cortamos media cuña de queso en láminas 

muy Þ nas con la mandolina y reservamos. 

 Trituramos las nueces hasta obtener una 

arena gruesa.

 Sobre una tabla de cocina, colocamos una 

base de arena de nuez y las láminas de pera 

y queso de forma alterna. Se espolvorea más 

arena de nuez, unas gotas de miel y unas 

hojas de tomillo limonero fresco.

 Para acompañar el plato, se puede servir la 

marinada sobrante en un vasito en el centro.

Una receta en la que contrasta el 

dulce de la fruta y el toque de miel con 

el salado e intensidad del queso y sus 

diferentes texturas. 

Al estar basado en fruta, lácteos 

y frutos secos resulta un postre o 

picoteo muy recomendable, ya que 

aporta proteínas de calidad, grasas 

saludables, azúcares de la fruta y la 

miel y Þ bra. Destaca también el aporte 

de calcio y fósforo. Es una receta apta 

para vegetarianos.

TRUCO: se puede prescindir del 

marinado, lo que rebajará la presencia 

de azúcares libres de la miel y el limón.

Comentario dietético
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2,79€
POR RACIÓN

‘Fritatta’ con cardo y queso de cabra

• 400 g de cardo cocido 

• 2 cebollas moradas

• 1 cebolleta fresca

• 1 diente de ajo

• 8 huevos

• 250 ml de nata líquida

• 200 g de queso de rulo 

• 4 cucharadas de aceite de oliva

• Sal

•Pimienta negra

• Perejil 

Precalentar el horno en modo grill. 

Cortar las cebollas en rodajas y picar el ajo. 

Escurrir el cardo. Reservar.

En una sartén apta para el horno poner el 

aceite de oliva y rehogar las cebollas junto al 

ajo hasta que empiecen a dorarse. Añadir el 

cardo y rehogar durante cinco minutos más. 

Mientras tanto, en un bol, batir los huevos, 

añadir la nata líquida, una pizca de sal y la 

pimienta. 

Añadir la mezcla de huevos a la sartén, 

mezclar con las verduras, y cocinar durante 

cinco minutos aproximadamente. Añadir el 

queso de rulo desmenuzado, distribuyéndolo 

de forma uniforme.

Introducir la sartén en el horno en la zona 

media-baja y dejar que termine de cuajar 

durante cinco minutos o hasta que esté 

ligeramente dorada. 

Retiramos la sartén del horno y lo 

acompañamos de un poco de cebolleta fresca 

cortada en rodajas. Espolvoreamos perejil por 

encima y servimos. 

UNA RACIÓN CONTIENE:

de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

KCAL

27%

530

23%

1,37g
SAL

13%

11,86g
AZÚCARES

90%

17,92g

GRASAS
SATURADAS

60%

42,22g
GRASA

A B D EC

NUTRI-SCORE

B

4 40’
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• 3 huevos

• 6 cucharadas de nata 

•  5 g de queso azul 

• 5 g de queso rulo 

•  5 g de queso gruyère 

•  2 nueces 

•  2 espárragos

•  15 g de jamón curado (una loncha) 

•  1 cucharadita de alcaparras

•  20 g de salmón (media loncha)

•  Sal 

•  Pimienta 

•  Mantequilla para engrasar los

moldes

•  Cebollino

•  Bastoncillos de pan tostados

 Engrasar los ramekines con un poco de 

mantequilla. 

 Rallar el queso gruyère y añadir el resto de 

quesos y un huevo.

3 40’

Huevos en minicocotte / ramekin

0,94 €
POR RACIÓN

UNA RACIÓN CONTIENE:

de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

KCAL

10%

192

15%

0,89g
SAL

2%

1,41g
AZÚCARES

31%

6,25g

GRASAS
SATURADAS

21%

14,38g
GRASA

A B D EC

NUTRI-SCORE

C

¿Sabías que?

Un ramekin es un pequeño recipiente 

de bordes altos y rectos, hecho 

generalmente de cerámica o barro 

cocido, que se usa para hornear 

porciones individuales de varias 

recetas. Los platos pueden ser 

dulces o saladas y, dependiendo de 

los ingredientes que incluyamos, la 

preparación será saludable o no.

El cocotte es una cazuela de hierro 

fundido esmaltado que resiste altas 

temperaturas y se puede poner al 

fuego como si de una sartén se tratara 

y también introducir en el horno para 

cocinar directamente en ella.

 Verter dos cucharadas de nata y espolvorear 

las nueces por encima.

 Cortar los espárragos en trozos y añadirlos 

junto al jamón, otro huevo y dos cucharadas 

de nata.

 Añadir el salmón, dos cucharadas de nata, 

otro huevo, las alcaparras y salpimentar.

 Colocar los ramekines en una cazuela 

baja apta para horno (cocotte), verter agua 

caliente hasta cubrir la mitad de los moldes y 

hornear durante 10 minutos a 175 ºC.

 A la hora de servir, añadir un poco de 

cebollino y acompañar de bastoncillos de pan 

tostados.

28
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4 60’

3,64 €
POR RACIÓN

UNA RACIÓN CONTIENE:

de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

KCAL

24%

487

19%

1,14g
SAL

10%

9,09g
AZÚCARES

59%

11,8g

GRASAS
SATURADAS

29%

20,2g
GRASA

A B D EC

NUTRI-SCORE

A

Esta receta cuenta con todos los grupos 

de alimentos necesarios para conformar 

un plato único completo: verdura, proteína 

saludable (pescado blanco) y cereal. Y con 

el toque especial que le da el sabor de la 

bebida de coco.

Aspectos nutricionales.

Es un plato nutricionalmente muy 

equilibrado y este equilibrio se obtiene 

de alimentos saludables que no van a 

aportar nutrientes perjudiciales y sí otros 

componentes con acción beneÞ ciosa, 

como los pigmentos de las verduras. 

El único nutriente que aparece en naranja 

en el semáforo, las grasas saturadas, 

provienen de la bebida de coco, ya que 

la mayoría de grasas de este –siendo un 

alimento vegetal– son saturadas.

¿Sabías que…?

La lubina salvaje puede ser un pescado 

blanco con bajo contenido graso o ser 

semigraso en función de la época del 

año. Esto se notará algo en su textura 

y sabor, y variará su aporte calórico. 

En todo caso, se trata de grasas 

cardiosaludables (omega 3).

Lubina
con salsa de coco

• 500 g de lubina

• 16 almejas

• 1 pimiento rojo y 1 pimiento amarillo

• 140 g de guisantes

• 1 cebolla

• 1 zanahoria

• 1 vaso de caldo de verduras

• 1 vaso de bebida de coco

• Jengibre fresco y cilantro

• Pasta de curry

• 2 cucharadas de aceite de oliva virgen

• 2 dientes de ajo

• Pimienta y sal

Acompañamiento:

• 140 g de arroz

• 1 lima

 Añadir a una cazuela el aceite y 

agregar la pasta de curry. Saltear 

unos minutos hasta que se liberen 

los olores.

 Incorporar el ajo y el jengibre y cocinar 

hasta que comiencen a dorarse.

 Añadir el caldo de verduras y la leche 

de coco. Llevar a ebullición.

 Añadir las verduras, la sal y la 

pimienta y cocinar a fuego lento hasta 

que estén ligeramente tiernas.

 Añadir el pescado y cocinar. Después, 

añadir las almejas y cocinar hasta que 

se abran.

 Por último, añadir el cilantro picado.

 Cocinar el arroz siguiendo las 

instrucciones del paquete. Escurrir y 

mezclar con la ralladura de la lima.

 Servir el guiso de pescado 

acompañado del arroz.

Comentario dietético
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Un estudio cientí Þ co llevado 
a cabo por el Hospital Sant 
Joan de Déu de Barcelona 

con una muestra de 1.000 niños 
–de 3 a 12 años– ha demostrado 
la eÞ cacia de NUTRIPLATO®. El 
estudio se basó en un programa 
de intervención nutricional 
usando esta herramienta. Los 
resultados demuestran su 
eÞ cacia. 

El estudio demostró 
que NUTRIPLATO® 
es útil para: 

 Aumentar la adherencia a la 
dieta mediterránea . 

Mejorar los hábitos alimentarios
de niños de entre 3 y 12 años, 
aumentando el consumo 
de verduras, frutos secos, 
legumbres, cereales integrales, 
pescado y aceite de oliva virgen. 
Al principio del programa, solo el 
32 % de los participantes comía 
verdura de forma regular dos 
veces al día. Al Þ nalizarlo, más 
de la mitad de los niños (53%) 

adquirieron o consolidaron este 
buen hábito.

Mejorar su peso: el 44% de los 
que iniciaron el programa con 
sobrepeso u obesidad mejoraron 
su peso en relación con la altura 
al Þ nalizar el estudio, según los 
datos del índice de masa corporal 
(IMC). En concreto, el 25% de los 
menores con sobrepeso acabaron 
las sesiones con un peso normal. 
Por su lado, de los que empezaron 
el programa con obesidad, el 15% 
pasó a sobrepeso y el 3% logró 
Þ nalizar el seguimiento con el 
peso adecuado a su talla y edad 
(normo peso). Además, los niños 
con sobrepeso u obesidad que 
mejoraron su peso al Þ nal del 
programa también mejoraron 
su composición corporal, 
disminuyendo el índice de masa 
grasa y aumentando el índice de 
masa musculoesquelética.

 Mantener el adecuado 
crecimiento y desarrollo 
muscular  de niños con exceso 
de peso. 

EL 44% DE LOS 
NIÑOS CON 
SOBREPESO 
U OBESIDAD 
MEJORAN SU 
PESO CON 
NUTRIPLATO®  

UN MÉTODO EFICAZ UN MÉTODO EFICAZ  

¿CONOCES NUTRIPLATO®? 
Este método de educación nutricional 
desarrollado por Nestlé y el Hospital Sant 
Joan de Déu está inspirado en el Plato de 
Harvard, adaptado a la dieta mediterránea
y pensado para la población infantil . Se 
trata de un plato de tamaño real, de colores 
y con divertidos dibujos, que marca de 
forma visual las proporciones adecuadas 
de los grupos de alimentos que deberían 
estar presentes en las dos comidas 
principales del día: la comida y la cena. 
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Si también quieres tener en casa tu 
plato físico NUTRIPLATO®*,

 lo podrás solicitar en la sección 
“Consigue tu Nutriplato”

de la página web:
www.nutriplatonestle.es.

Incluye el plato didáctico y la guía 
digital con recetas.

* Solo colaborarás con los gastos de envío 

con un pago de 2€ por plato.

¡CONSÍGUELO GRATIS AQUÍ! 

Finalmente, los datos mostraron 
que la adherencia a la dieta 
mediterránea entre los niños 
mayores de 9 años fue inferior a la 
de los de menor de edad. “Fomentar 
y adquirir unos buenos hábitos 
alimentarios en edades tempranas 
es clave. En este sentido, es una 
satisfacción el trabajo que hemos 
hecho con NUTRIPLATO®, ya que 
ayuda a sentar las bases de una 
alimentación saludable desde los 
primeros años de vida”, comentó la 
responsable de Nutrición de Nestlé 
España, Laura González.
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mejorar los hábitos alimentarios de la población infantil.

Adaptado a la dieta mediterránea y a la alimentación 
de la población infantil (3-12 años).  
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RECETAS DE 
TEMPORADA: 

OTOÑO-INVIERNO

Época de platos 
calentitos: 

estofados, sopas y 
potajes. Descubre 
todo lo que puedes 
saborear cuando 

hace más frío.

¿SIN IDEAS PARA LOS MENÚS DE OTOÑO DE TUS PEQUES?

Si tienes peques de entre 3 y 12 años, puedes apuntarte totalmente
GRATIS al programa NUTRIPLATO® y podrás descargarte un RECETARIO
con ideas de platos de otoño-invierno ricos y saludables. Además, recibirás 
gratis consejos de estilo de vida saludable y recomendaciones nutricionales 
para la alimentación de los más pequeños de la casa.

La importancia de empezar a una edad temprana 
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Castañas, boniatos y panellets son las estrellas gastronómicas de 
la castañada. En CAPRABO encontrarás los postres tradicionales 
catalanes imprescindibles en estos días para organizar la celebración 
más popular de Cataluña en la noche del 31 al 1 de noviembre. 

Cuando llega el tiempo de las castañas...

CASTAÑADA

CÓMO ASAR…
CASTAÑAS: hacer un corte 
por el lado bombeado del 
fruto y que vaya del cabo 
hasta la punta. Introducirlas 
en una paella castañera 
(las que tienen agujeros), a 
fuego vivo durante 20 o 25 
minutos. Mover de manera 
constante.
BONIATOS: precalentar 
el horno a 200 ºC y asar 
a media altura durante 
una hora y media, 
aproximadamente, 
volteando cada 20 minutos. 

Panellets de 12 unidades y Panellets Piñon 11 unidades, de MUSFI’S. Surtido de coco y 
yemas de 12 unidades, también de MUSFI’S, además de castañas y boniatos a granel. 
Acompáñalos con vinos moscatel de PINORD y EL PRIOR y vino rancio EL PRIOR. 
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Decora las ventanas con telarañas y
murciélagos, llena de calabazas y velas la casa
y pon un poco de dulce a la noche de Halloween.

Un bocado 
TERRORÍFICO

33

1. Piruleta choco Hall MUSFI’S, 25 g. 2. Calabaza Halloween choco de MUSFI’S, 100 g.
3. Galletas de chocolate con forma de calabaza, murciélago, calavera o fantasma MUSFI’S, 200 g.
4. Red Þ guritas de MUSFI’S, 100 g. 5. Cono Halloween MUSFI’S, 90 g. 6. Brocheta Halloween MUSFI’S, 36 g. 
7. Red Calabazas Halloween. 8. Bolsa de ojos de chocolate Halloween SIMÓN COLL, 150 g.

2

3

4

5

6

8

7
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8 30’

Cookies
de avena y pera 

• 200 g de copos de avena

• 2 huevos

• 3 peras

• 25 g de nueces

• ½ cucharadita de levadura química

• ½ cucharadita de canela en polvo

• Una pizca de sal

Opciones para endulzar:

• Dátiles (los trituramos junto a la avena)

• Frutas deshidratadas (en trocitos sobre

la masa de las galletas antes de hornear)

• Aroma de vainilla (añadir unas

gotas a la masa)

• Escoge peras dulces y maduras.

0,23€
POR RACIÓN

 Precalentar el horno a 180 ºC.

 Triturar la mitad de la avena hasta obtener 

una textura parecida a la harina.

 Pelar y triturar dos peras. Cortar la otra en 

dados.

 Batir los dos huevos y añadir el puré de pera, 

la avena, la levadura química, la canela y la sal. 

Mezclar hasta obtener una masa homogénea.

 Formar bolas con la masa y distribuir las 

peras y las nueces en la parte superior.

 Hornear durante 10-12 minutos o hasta

que estén ligeramente doradas.

 Retirar las galletas del horno y dejarlas 

enfriar sobre una rejilla.

Los ingredientes proceden de 
buenas fuentes alimentarias :

no incluye harina re Þ nada, 
la grasa viene del huevo y 
las nueces y los azúcares 

son los de la fruta entera. La 
canela aporta aroma y sabor 
y esto contrarresta la falta de 

azúcares añadidos.

Apta para ovovegetarianos.

¿Qué te aporta?

UNA RACIÓN CONTIENE:

de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

KCAL

8%

167

7%

0,41g
SAL

8%

7,09g
AZÚCARES

5%

0,92g

GRASAS
SATURADAS

7%

5,05g
GRASA

A B D EC

NUTRI-SCORE

A
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5 hojas de gelatina en polvo
½ calabaza 
375 ml de leche semidesnatada
2 cucharadas de pasta de dátil 
300 g de yogur natural
1 cucharadita de canela molida
1 cucharadita de extracto de vainilla

PARA DECORAR:
60 g de chocolate negro
30 g de nueces pecanas 

1. Pelar la calabaza, retirar las semillas y 
cocinar al vapor hasta que esté tierna. 
Triturarla hasta obtener un puré Þno.

2. Hidratar la gelatina en agua fría.

3. En un cazo, calentar la leche junto a la 
pasta de dátil. Añadir el puré de calabaza 
y las hojas de gelatina. Mezclar hasta que 
la gelatina se disuelva y hervir durante 5 
minutos.

4. Fuera del fuego, agregar el yogur a la 
mezcla junto a la canela y el extracto de 
vainilla. Rellenar los vasitos o moldes y llevar 
a la nevera durante un par de horas mínimo.

5. Para la decoración, rellenar una manga 
pastelera con chocolate negro derretido y, 
sobre una hoja de papel de horno, dibujar 
una telaraña. Dejar que el chocolate 
solidiÞque y decorar la panacota con la 
telaraña y unas nueces. 

PANACOTA
DE CALABAZA

Cómo hacer pasta de dátil
Quitar el hueso a los dátiles y ponerlos a remojo en agua 
caliente (si están muy secos, incluso durante una hora). 
Transcurrido ese tiempo, reservar el agua del remojo, escurrir 
los dátiles y triturarlos hasta obtener una pasta suave. Si es muy 
espesa, agregar un poco de agua del remojo. Meterlos en un 
frasco o recipiente hermético y guardar en la nevera. La pasta 
de dátiles se mantendrá fresca durante unas dos semanas

¿SABÍAS QUE...?
La panacota es un postre 
tradicional italiano originario 
de la región de Piamonte. 
Recuerda a un ß an, pero se 
elabora sin lácteos ni azúcar.

DIFICULTAD: 2 / RACIONES: 6
TIEMPO: 40 MIN + 2H ENFRIADO

UNA RACIÓN CONTIENE:

de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

KCAL

9%

182

3%

0,18g
SAL

16%

14,70g
AZÚCARES

20%

3,91g

GRASAS
SATURADAS

14%

9,82g
GRASA

A B D EC

NUTRI-SCORE

B

Los dátiles medjoul son 
ideales por su dulzura y 

carnosidad
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l o  ú l t i m o

PANCETA DE CERDO IBÉRICO CURADA

El placer ibérico en
su máxima expresión

Historias líquidas desde 1917 

Si eres un amante del 
beicon, la nueva panceta 
ibérica adobada curada 

de nuestra marca EROSKI es 
un imprescindible en tu cocina. 
Con su llegada, se completa 
la amplia gama de productos 
ibéricos de la marca, que incluye 
jamón, paleta, lomo, chorizo y 
salchichón. Además, su relación 
calidad-precio es insuperable. 
La panceta ibérica adobada 

es perfecta para añadir a tus 
recetas tradicionales, aportando 
un sabor inigualable y una 
jugosidad que eleva cualquier 
plato. Adobada con pimentón, 
ofrece un toque único que no 
solo deleita al paladar, sino que 
también es apto para personas 
con celiaquía, ya que no 
contiene gluten.

¡No esperes más para 
disfrutar de este manjar!

Domenio fusiona la 
tradición con la tecnología 
de vanguardia para crear 

historias embotelladas únicas, 
reconocidas por personalidades 
del mundo vitivinícola nacional 
e internacional. Los vinos de 
Domenio son historias líquidas 
nacidas de viñedos cuidados 
con cariño y respeto por nuestra 
tierra, siguiendo las tradiciones 
transmitidas de generación en 
generación. 

Cada botella de Sunset-
Capvespre (DO Conca de 
Barberà) captura la esencia 
del pasado y la pasión por el 

presente. Son vinos versátiles 
que reproducen el fresco del 
atardecer y una luz que cautiva.

SUNSET-CAPVESPRE BLANCO. 
Medalla de Oro en los Premios 
Girovi 2024 y Medalla de 
Bronce en los Premios Decanter 
World Wine 2024.
SUNSET-CAPVESPRE ROSADO.
Medalla Gran Oro en los 
Premios Girovi 2024 y Medalla 
de Bronce en los Premios 
Decanter World Wine 2024.
SUNSET-CAPVESPRE TINTO. 
Medalla de Bronce en los Premios 
Decanter World Wine 2024.

La venda de proximitat està regulada i permet identi Þ car els pagesos catalans 
que venen ells mateixos els productes al públic, segons el Decret 24/2013.

B D EC

NUTRI-SCORE

E

Domenio es la marca de vinos y cavas embotellados 
de Cellers Domenys. Cada botella es un tributo a la 
tierra, la historia y la cultura. 
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TENDENCIAS 
PARA VESTIR 
TUS UÑAS 
ESTE OTOÑO
Los tonos rojos, del más vivo al 
granate profundo, y el retorno de la 
manicura francesa actualizada se 
presentan como los favoritos para 
esta temporada.

Cómo sacar el máximo provecho
al estilo más naif

 Uñas bien pulidas, no muy largas y limadas con un 
acabado ovalado. 

 Cutículas perfectamente hidratadas y retiradas para 
mostrar un aspecto saludable y cuidado. 

 Vuelve la manicura francesa, esta vez con la línea 
blanca muy Þ na. Solo necesitas un esmalte blanco y 
alguna variación de nude o rosa empolvado que se 
acerque al color natural de las uñas para lograr un 
efecto chic desenfadado.

¿SABÍAS QUE ...?
Toda la gama de lacas de uñas belle&MAKE-UP 

cuenta con una fórmula #10 free, es decir, excluye 
10 ingredientes comunes y legales en la formulación 

de esmaltes, pero con un perÞ l toxicológico más 
controvertido respecto al cuidado de las uñas. 
Además, están dermatológicamente testadas.

Minimalismo, elegancia sin esfuerzo 
y uñas depuradas. Hay tonalidades 
clásicas que encajan perfectamente con 
las manicuras que arrasan: los rojos y los 
tonos nude.  Descúbrelas con nuestra 
selección, siempre a buenos precios.

38

Ya sea en su versión 
clean nails, glass, 
japonesa o baby 

boomer, mostrar la 
belleza natural de las 
uñas es tendencia.

Lacas de uñas 
belle&MAKE-UP
01 Blanc,
03 Tender Pink,
04 Nude

A LOS 
NUDESSÍ
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Sérum 5 en 1 belle&MAKE-UP
 Mantiene las uñas fuertes y evita 

las manchas.
 Para usar solo o como base antes 

de la laca. 
 Aporta brillo y neutraliza el color 

amarillento de las uñas.
 Con aloe vera, aceite de jojoba y 

extracto de uva y enriquecido con 
Vitaminas C, A y E y Pro-Vitamina B5.

Lima pulidora 4 pasos belle
 Ideal para dar forma, igualar, 

pulir las irregularidades, alisar y 
obtener un brillo natural en las 
uñas.
 Lima suave con 4 texturas.

Crema de manos 
reparadora belle
 Repara las manos castigadas 

y las protege de las agresiones 
externas
 Ayuda a fortiÞ car las uñas.
 Enriquecida con activos 

nutritivos e hidratantes como 
el aceite de jojoba, la glicerina 
vegetal y la alantoína.

‘Top trendy’
Con las uñas cortas, 
rectas o ligeramente 
almendradas, para 

unas manos elegantes 
a la última.

01 EMORED
La versión más 

cándida del rojo. 
Un clásico rojo 
manzana que 

evoca el primer 
amor.

03 SEDUCTION
El tono cereza es 
tendencia. Una 

versión profunda 
e intensa del rojo, 

que aporta un 
toque seductor y 

misterioso.

05 HAPPINESS
Para las más 
atrevidas, un 
rojo alegre e 

intenso, con un 
sutil acabado 
metalizado 
plenamente

de moda.

07 ENERGY
Un rojo chispeante 

de acabado 
brillante.

02 PASSION
Un rojo sensual y 
aterciopelado de 
subtono rosado. 

04 POWER
El tono borgoña 

es la mezcla 
perfecta entre 
la elegancia 
del rojo y la 
intensidad
del negro.

06 LOVE
El icónico y cálido 

rojo sangre.

41

de moda.

TODO AL

ROJO
Junto con los tonos más 
atrevidos, como los marrones 
y verdes, esta temporada 
arrasa un clásico que asegura 
el éxito de cualquier look: el 
rojo. Descubre próximamente la 
colección The Reds, de edición 
limitada, con siete nuevos 
tonos que no querrás perderte.

Acabado efecto gel.

Pincel plano de punta 
redondeada.

Dermatológicamente 
testados.

Fórmula vegana.

IMPRESCINDIBLES PARA UNAS UÑAS PERFECTAS

suave con 4 textur as.

444444141411414141144441141144414441441444414141444444414411414444144141144444141144414141144414444444141414114444441414144444414141414141441414144144441441141141114444114414111111

EDICIÓN LIMITADA

VALE
DESCUENTO

EN ESTA
REVISTA

VALE
DESCUENTO

EN ESTA
REVISTA
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En CAPRABO queremos 
colaborar con el IRB 
Barcelona para que, 

con tu ayuda a través del 
Plan Solidario, puedan 
investigar la metástasis. Su 
comportamiento es distinto 
al de los tumores primarios, 
por lo que resulta de máxima 
urgencia identi Þ car formas 
efectivas de prevenirla, 
diagnosticarla y tratarla. 
Participa con IRB Barcelona 
y CAPRABO en el Reto 
Metástasis.

¿Quiénes son IRB Barcelona?
Es un centro de investigación 
de prestigio internacional. 
Fundado en 2005 por la 
Generalitat de Catalunya y 
la Universidad de Barcelona 

(UB), está ubicado en el Parque 
CientíÞ co de Barcelona (PCB). 
Forma parte del Barcelona 
Institute of Science and 
Technology (BIST) y cuenta 
con cuatro acreditaciones 
consecutivas de Centro de 
Excelencia Severo Ochoa 
(2011, 2015, 2019 y 2023), que 
son otorgadas por la Agencia 
Estatal de Investigación.

¿Qué es el Reto Metástasis?
Es un llamamiento del IRB 
Barcelona a toda la sociedad 
para combatir la metástasis. El 
objetivo es recaudar 5 millones 
de euros para acelerar la 
investigación, captando nuevo 
talento, adquiriendo tecnología 
punta y habilitando nuevos 
espacios de laboratorio.

Este mes, da al ‘sí’ al pasar por caja 
y ayudarás a la Fundación Instituto 
de Investigación Biomédica para 
recaudar fondos que nos permitirán 
acelerar la investigación, captando 
nuevo talento, adquiriendo tecnología 
líder y habilitando nuevos espacios de 
laboratorio. No olvidemos que, cada 
año, en España mueren 300 personas de 
cáncer y el 90% son por las metástasis. 
Gracias a la investigación, a la prevención 
y la detección precoz, la mortalidad en 
esta enfermedad ha disminuido de una 
forma signi Þ cativa en los últimos años. 
¡Todos unidos contra el cáncer!

  
solidaridad

���­���~�ˆ�­�ˆ�ç�•�˜�³���„�ˆ��

Donando unos céntimos
cuando pagues con tarjeta.

Así de comprometidos

Colabora
con la mejor 
investigación 
contra el cáncer.

MA RCA
SI
al pa sar p or ca ja

���­ �~�ˆ�­�ˆ�ç� ­ � ~� ˆ� ­� ˆ� ç� •�� �˜�³ �„�ˆ���³

a.

dos

cerrr..

A

a
���­���~�ˆ�­�ˆ�ç�•�˜�³���„�ˆ���ˆ��

���­���~�ˆ�­�ˆ�ç�•�˜�³���„�ˆ��

¿QUIERES
SABER 
MÁS?

https://www.youtube.com/

watch?v=ZF16pOL_yYM

CÁNCER

Ayuda a las 
personas con
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Nuevas cremas naturales Aneto

SABOR CASERO
Prueba las nuevas cremas 

naturales Aneto en sus 
variedades de calabaza 

asada, pollo asado con verduras y 
de gamba y rape.

Unas cremas elaboradas como 
las harías en casa, utilizando 
solo ingredientes frescos y 
naturales y cocinadas con aceite 
de oliva virgen extra. Sin aromas 
artificiales, sin lácteos y sin 
almidones.

Las cremas Aneto destacan 
por su proceso de cocción y 
los distintos ingredientes se 
asan y saltean para conseguir 
que las recetas sean mucho 
más sabrosas. Además, están 
cocinadas con verduras 

procedentes de cooperativas 
sociales y de proximidad, así 
como con carne de granjas 
certificadas en Bienestar Animal, 
en el caso de la variedad de pollo.

Además de saludables y 
nutritivas, son una opción 
perfecta para disfrutar de un 
entrante o una cena deliciosa sin 
complicarse en la cocina.
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GRAN CANA

De la playa a la cumbre 
EN UN SOLO DÍA

Una de las islas más variadas y llena de contrastes 
del archipiélago canario es, sin lugar a dudas, 
Gran Canaria. Su clima privilegiado, su diversidad 
paisajística, su rica cultura, su gastronomía 

vibrante y su oferta de ocio la convierten en uno de los 
destinos turísticos más demandados.

¡Vive una experiencia inolvidable y recuerda que por ser 
miembro del Club CAPRABO tienes un descuento del 5%!
 ¿Te vienes?

Autenticidad
La tradición e historia canaria se recorre a través de pueblos. 
Agaete, con su puerto, sus piscinas naturales y el imponente 
paisaje de los valles de Agaete y Los Berrazales; Tejeda, 
enclavado en el paisaje del Risco Caído y las Montañas 
Sagradas de Gran Canaria, Patrimonio Mundial de la Unesco; 
Arucas, con su impresionante iglesia neogótica y una de las g y

  
viajes
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ARIA

destilerías de ron más antiguas de Europa, 
y Mogán, que es conocido como la pequeña 
Venecia.

Inmensidad
Los extensos arenales y aguas cristalinas que 
rodean la isla y sus más de 60 kilómetros de 
playas y calas hacen mágico este destino. 
Podrás disfrutar de playas vírgenes a las 
que solo tendrás acceso a pie o en barco, de 
salvajes dunas para recorrer en camello, 
de paseos marítimos llenos de vida, de faros 
históricos y playas totalmente equipadas 
en las que dar rienda suelta a tus hobbies  y 
practicar deportes acuáticos, como el surf, 
el windsurf y el kitesurf. 

Tradición
Gran Canaria también es rica en cultura e 
historia, ofreciendo numerosos sitios de 
interés que re ß ejan su herencia prehispánica 
y colonial. El casco antiguo de Las Palmas de 
Gran Canaria es un icono de la arquitectura 
colonial, donde podrás encontrar la Casa de 
Colón o la Catedral Basílica de Santa Ana.

Vida
¿Sabías que Gran Canaria es conocida 
como el continente en miniatura  debido a 
la variedad de sus paisajes? Descubre sus 
montañas, bosques, barrancos y playas. El 
parque rural del Nublo, con su impresionante 
monolito volcánico Roque Nublo, o el 
barranco de Guayadeque, son perfectos 
para practicar senderismo, descubrir la ß  ora 
y fauna autóctona y disfrutar de una comida 
típica canaria en un entorno único.

Sabor
La gastronomía canaria se basa en productos 
frescos locales. Disfruta de platos típicos como 
el sancocho canario, un guiso de pescado 
salado, o el goÞ o, una harina de cereales 
tostados que se utiliza en sopas, potajes y 
hasta en postres. Y no te pierdas sus dulces, 
como el frangollo, el bizcocho de Moya o el 
queso ß or de Guía, un queso de oveja con 
una textura y sabor únicos que se elabora 
utilizando la ß or del cardo como cuajo, que 
tiene DO y ha sido reconocido con premios 
internacionales.

Disfrute
Además de los numerosos mercadillos, donde 
comprar productos locales y artesanías, 
como el mercado de Vegueta, uno de los más 
antiguos y emblemáticos, Gran Canaria ofrece 
una vibrante y diversa vida para todos los 
gustos para disfrutar tanto de día como de 
noche. Y, a comienzos de año, no te pierdas la 
experiencia de vivir el mágico Carnaval de Las 
Palmas de Gran Canaria.

5%
Descuento

en el viaje
CONTRATADO  (1)

(1) Reserva del 
1 al 31 de octubre 

de 2024 y, por 
ser miembro del 
Club CAPRABO, 

tienes un 
descuento 

del 5%. 

La Agencia de 
Viajes CAPRABO 

está en 
Carrer de Marià 

Cubí, 80, 
en Barcelona.

 Tel. 93 427 40 69
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15%
Queso i.G.P. Havarti
EROSKI, al corte
Aplicable a 4 unidades máximo.

Consulta disponibilidad en tu tienda habitual.

15%
Hummus receta original
EROSKI, 240 g
Aplicable a 4 unidades máximo.

Consulta disponibilidad en tu tienda habitual.

15%
Cereales rellenos de leche
EROSKI, 500 g
Aplicable a 4 unidades máximo.

Consulta disponibilidad en tu tienda habitual.

15%
Crema de manos reparadora
belle, 100 ml
Aplicable a 4 unidades máximo.

15%
Patata Buti
EROSKI Natur, 1 kg
Aplicable a 4 unidades máximo.

Consulta disponibilidad en tu tienda habitual.

15%
Detergente en polvo floral
EROSKI, 20 lavados
Aplicable a 4 unidades máximo.

Consulta disponibilidad en tu tienda habitual.

15%
Fingers de pollo
EROSKI, 400 g
Aplicable a 4 unidades máximo.

Consulta disponibilidad en tu tienda habitual.

15%
Laca base Sérum 5 en 1
belle & MAKE-UP, pack 1 unid
Aplicable a 4 unidades máximo.
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CUPÓN PARA 
ACUMULAR 
EN TU TARJETA 
CLUB CAPRABO
No se podrá canjear más de un 
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en el mismo ticket.  
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CAPRABO avanza en su 
plan de expansión en la 
provincia de Barcelona y 
abrió, este septiembre, un 
nuevo supermercado en 
Capellades. La nueva tienda 

está ubicada en la calle Call, 
número 23, y supone ampliar 
la presencia de la compañía 
en la comarca de la Anoia. 

El nuevo supermercado 
tiene una superficie 

comercial de 300 m² y 
supone la creación de siete 
puestos de trabajo, contando 
con un amplio horario 
de apertura, de lunes a 
domingo, de 8:30 a 22:00. 

CAPRABO 
abre un nuevo 
supermercado 
en Capellades 

(Barcelona)

CAPRABO promueve el 
consumo de fruta entre 

los más pequeños

El 18 de octubre, CAPRABO 
entregará más de 11.000 piezas 

de fruta de proximidad a los niños 
y niñas que, ese día, acudan a sus 
supermercados. La acción cuenta 

con la participación de la Asociación 
5 al día y AM FRESH Iberia, 

promueve el consumo de fruta y 
verdura entre los más pequeños y 
se enmarca en el Programa para 
una Alimentación Saludable Elige 
Bueno, Elige Sano de CAPRABO, 

cuyo objetivo es promover hábitos 
saludables y consumo responsable 

desde las primeras etapas 
educativas. Además, del 14 al 20 de 
octubre se llevará a cabo en redes 

sociales el concurso Consumir frutas 
y verduras de temporada tiene 

premio,  que repartirá tres carros de 
compra en CAPRABO, valorados 
en 70 euros cada uno. Para optar 
al premio, los participantes deben 
indicar cuál es su fruta o verdura 

de temporada favorita en el enlace: 
https://www.instagram.com/

caprabo_supermercats/?hl=es o 
escaneando este código QR.

Junto con la Cruz 
Roja, en los 
supermercados 

se ha informado a 
los clientes sobre las 
consecuencias de la 
pérdida de comida. Y en 
redes sociales se han 
facilitado consejos y 
recetas para reaprovechar 
los alimentos.

Para evitar el 
desperdicio de alimentos 
cercanos a su fecha de 
caducidad o consumo 
preferente, CAPRABO 
ofrece descuentos hasta 
el 30%, así como los 
packs sorpresa To Good 
To Go que se pueden 
comprar por un valor 
mínimo 12 euros. También 
recicla y valoriza los 
residuos orgánicos como 
la carne y el pescado para 
la fabricación de piensos 
o de harinas y aceite de 

origen animal. Además, 
a través de su programa 
de Microdonaciones y 
su colaboración con los 
Bancos de Alimentos 
provinciales, Cruz Roja 
y Cáritas, CAPRABO 
aporta sus excedentes 
consumibles a diferentes 
entidades sociales. 

Como parte de su 
compromiso por la Salud 
y la Sostenibilidad, 

CAPRABO trabaja por 
el reciclaje de plástico, 
cartón, porex y las 
cápsulas de café por 
medio de la logística 
inversa; la racionalización 
en el uso de los envases; 
la eficiencia energética 
en sus supermercados 
de nueva generación, y la 
promoción de las buenas 
prácticas, entre otras 
iniciativas. 

CAPRABO se suma a la VII Semana
DEL DESPERDICIO ALIMENTARIO

nosotros
CAPRABO se suma a la VII edición de la Semana del desperdicio 
alimentario promovido por la Asociación de Empresas del Gran Consumo 
(AECOC), coincidiendo que el día 29 de septiembre fue el Día Internacional 
de la concienciación sobre la pérdida y el desperdicio alimentario. 
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