Menu low cost
Ideas apetitosas
y economicas

Cocina facil
Maiz dulce,

un gran aliado

en tu mesa

-=+=:+ Mdas de 30 recetas para confeccionar en casa

= gugcribete anuestro -
canal YouTubepara
noperderte nada
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Hola,
Librecomprador

En Caprabo se respira un aire nueve,
diferente, libre. .. §ite acercas a nuestras
tiendas, seguro que lo notas. Y es que
queremos queal entrar en nuestros
supermercados te sientas mas libre que
nunca. Libre para elegir el producto que mis
quieras, para cuidarte, para esmger]a mejor
calidad, para ahorrar... Parece ura locurs,
peranelo es. Estamos corvencides de ello.

Si entras en cualquier tienda renovada verds
que todoestd pensa.dc: para que te sientas
MLy, MUy & pusto y para que compres con
total libertad. Muestra pasién es mejorar
cada dia para darte lo mejer. Somes los que
te ofrecemos la mayor libertad de eleccién
en marcas y productos, apestames come
nadie pm]ni 'p'rcducbns frescos de ruestra
tieTrs, nos comprometemes en garantizar
tuzherro... Til tienes tedo el derecho a
escoger los preductos que més te gusten
sin conformismes, a pedir un precio juste,

a sentirte tinico, a recibirura atencidn

personalizada...

DIRECTCR DE MARKETI MG

5ihace unos meses te sorprendimes con

el servicio de aherre El Comparader, eon
ellanzamiento de Mi Club Caprabo y con
el éxite de nuestras marcas propias, ahora
damos un pase més en nuestra velurtad

de servicio al cliente y avanzames hacia una
nueva generacidn de supermercadeos en

|la que selo pensamas en que disfrutes de
tulibertad. Come dice el dltime articulo
del decdlogo del Librecomprader: Un
comprader libre es un comprader feliz. ¥ es
precisamente esalo que queremaos: que te
sientas satisfecho con tu compra.

Biervenide al nueve Caprabo.
Hola, Librecompradar.

Caprabo a tu servicio

» 902 116060

Sabor... es ctra ventaja més de Mi Club Capraba. Consigue la revista con tu Tarjeta Mi Club
ypodris disfrutar de recetas sabrosas, sencillas y econdmicas. Ademds, en Sabor... tambign
podrés informarte de todas las novedades que encontrards en tu supermercade Caprabo.

dal M1 Club ¢
WwWww.cap rabo.com www.tusrecetasconsabor.com

Consulta tam blen las
de Sabor_ en:

www.caprabo.com
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i.lmplu GEL I.Iljlllllll CONCENTRADO

Este innovador pruducto cambiard |a forma en ka que limpiar tu hl:gar gracias a sus 3 increibles innovaciones:

TE DA UNA MIYIIH Y MAS RAPIDA I.IHII'IEII

- 1 Gracias a su nueva tecnologia de limpieza (“Complejo |de triple accidn
limpiadora™), que pgnetra y elimina la suciedad mas facilmente. Cada gota
de Don Limpio Liguido Concentrado contiene 2,5 yeces mas poder
que el antiguo Don Limpio liquido.

L0 1 SURFACTANTE 3TIFDS DE SURFACTANTES

SOLD NECESITAS COMPRAR UN PRODUCTO EN LUGAR DE VARIOS

El nuevg Don Limpio Gel Liquido Concentrado ha sido disefado
como &l MERDADERO multivsos. Gracias a su Unica formulacion como
gel, puede ser facilmente usado tanto en el cubo de la fregona, como
en aplicacion directa en |a esponja para eliminar manchas dificiles.
Puedes faciimente transportarlo por fu casa para limpiar el baiio, la
cocina 0 lo gue necesites. Ya no necesitas llenar o5 armarios con
diferentgs productos, pues el nuevo Don Limpio hara todo el trabajo
por ti solo con esta pequedia botella.

|
P

NO DESPERDICIAS PRODUCTO

Su tapon dosificaday te permite usar exactamente |a cantidad de producto
fque necesitas, sin desperdiciar ni una sola gota. Para usanen el cubo de la
fregona aprieta fuerte el producto hasta que se detenga agtomaticamente.
Esto te permitira Jusar exaclamente la cantidad que necesilas, sin
desperdiciar ni und gota, lo que te permitird a la larga po gastar dinero
innecesariamente.

[
w

Don.
LImpIo

Cupon descuento inmediato :
presentando la Tarjeta Mi e = |

Club Caprabo, por la compra —

de Don Limpio Gel Concentrado.

Descuento no acumulable con otras promociones.

Promocion valida exclusivamente en los Supermercados Caprabo.
Vilido del 15 de Abril de 2014 al 15 de Mayo de 2014.

oescuento ] i
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LIBRECOMPRADOR

Vive tu compra,
con total libertad

Tiendas renovadas, mayor libertad de eleccién de marcas
y productos, ahorro garantizado y, sobre todo, pasién para
hacer que tu vida sea un poco mejor cada dfa.

Bienvenido al nuevo Caprabo. Hola, Librecomprador!

epuro que yalo has Caprabo lo estamos cumpliendo.
notado. En muchas Por ti hemos medernizade
de nuestras tiendas mdsde 100 tiendasy, en
corren aires de un plazo de dos afos, las
renovacian, de libertad... modernizaremos todas.
Desde que nacimos Ahora las tiendas son
siemprenos ha guiado mids luminosas y amplias,
un dnico objetivo, hacerte hay neveras con puertas

la vida mds ficil y, shora, Gm jpara conservar mejor los
en nuestraveluntad de servicio
al diente con una iniciativa que te Y, come no podia ser menos,
encantara yque ha venido para 11 &l sumun de felicidad del

quedarse: el Librecomprador. Librecomprador es comprar
almejor de los precics. En

Y es que en Caprabo Caprabo ponemos todos
queremas dartelo todo. los medios para que
Queremos hacerte mds aslsea. Te ofrecemos
libre que nunca. Que el servicio de ahorro
seas libre para escoper de El Comparador,
los productos que més los descuentos y
te gusten, libre para tener promociones exclusivas de
acceso a los productos de tu £ I Mi Club Caprabe, la calidad
tierra, libre para elegir la mejor de nuestras marcas propias...
calidad, libre para poder comparar Ademds ahora también podras
tu compra y obtener el mejor seguir ahorrande de forma
precio por efla... facil y rdpida en las tiendas

gracias a un quiosco digital

Pero lalibertad del en el que podris retirar
Librecomprador no tus cupones descuento y
acaba aqui. En nuestro utilizarlos al instante.
decilogo decimos que el
Librecomprador tiene todo Descubre los
el derecho de comprar en nuevos Caprabo.jMote
tiendas mas modemasy en arrepentiras!

www.caprabo.com
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Blelwenldos a 11uestr0 nuevo Caprabo

Espacios y pasillos mas
amplics, un mobiliarie
pensado para facilitar tu
compra, neveras cerradas
Con puertas para mejorar
la conservacidn de los
productos, un quicsco
dipital para retirar tus
cupcnes descuento,

la nueva app...

La modemidad se
palpa en cada rincén

sabor... | primavera 2014



NUEVO CAPRABO

Hemos
cambiado...
y queremos
que lo sepas

En los centros reformados
cobran protaponismo

los productos frescos y

la panaderfa. Ademis se
incorporan nuevas categorias
come la parafarmacia

y se amplian secciones

come la de productos
dietéticos y ecoldgicos,

el bebé o labodepa.

En el momento de pasar
por caja, utiliza tus cupones
descuento y facilita tu
tarjeta Mi Club a la cajera.
Con este pesto sabris
al instante cudnto te has
—pe ETTTT ~ Wl ahorrado comprando en
BEFRRALY sarreidl R ' Bl £ Cepraboyaque,gracias
e J- ] Lo i ¥ a2 Comparador, yano
- T | B \ii§ tienes que compararcon
nuestra competendcia.

Para que descubras todos
los cambilos que vas a encontrar
a partir de ahora en el nuevo Caprabao
hemaos preparado una ematlva
campana de publicidad que podras
wer, tanto en tiendas como en Intermet,
queteva a sorprender.

Hotela plerdas!

www.caprabo.com

9
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Mi sabor Araceli Segarra nos habla de su dltima

libra y de sus proyectos de futuro.

Desayunos Propuestas gustosas y equilibradas
para empezar la jornada con buen pie.

Cecinar eon nifles Dos recetas que tienen
a los fresones como principales protaponistas,

Jévenes Una sabrosa sugerencia pensada

para superar los exdmenes con éxita,

Recetas saludables Con nuestras ideas controlar
los niveles de glucosa serd mds facil.

Sanoy de tupper Una ensalada, muy primaveral,

a base de calabacin, pavo y salsa de tomates asados.

Vegetariana Descubrimos |a quinoa, una semilla
con multiples posibilidades culinarias.

Cocina facil Versitil y delicioso, el mafz dulce en
granos es un gran aliade en la cocina.

Cenas ripidas Con nuestras marcas propias
puedes crear platos muy Ticos en un santiamen,
Memi low cost Tres fantésticas propuestas

que causardn impresidn sin gastar mucho dinero.
Saber lector... Uno de nuestros lectores

nos muestra su receta favorita.

@®® O DIAS ESPECIALES

50 De temporada Cinco originales propuestas
gastrondmicas, acompatiadas con flores, pensadas
para "regalar’ a alpuien muy especial 12 [NDICE RECETAS
58 Ideas dulces Bl Clafoutis es una exquisita tarta
tradicional francesa. Te explicamos cémo hacerla. 16 EL CHEF
&0 S:]:lur_ del munde Eeahzamcus un interesante 18 NOTICIAS
recorrido por la cocina mds auténtica de EE UL . - Sabias que
20 MARIDAJES Sl
@@® TENDENCIAS 22 1PRODUCTO, 2 RECETAS Para comprobar
&4 Gastronomia y disefio La mejor cocina ]4 SF'.EER ELEGIR """"""" la frescura de
vegetariana en el restaurante Teresa Carles. o CLIEE EAPLARD li;sg]m[hi!g; e
&4 Céctel & gourmet Combinamos un Bloody Mary COM MIREIA CARBC i,
con una apetitosa caballa marinada. e ligeramente. Sise
48 Beber Las bebidas isoténicas son verdaderas NOSOTROS: CAPRABO Esq%;hat‘;gsu?”“e
; . . crujido, avia
aliadas contrala deshidratacisn. 77 NOTICIAS EELgﬁ i
70 Belleza Los mejores consejos para conseguir 76 NOVEDADES
mantener el vientreplane. 0 IR M4s en pagina 22

10 saber. | primavera 2004



SRt
FORNO«PIETRA

NUE VAS variedades. .
g o di Fler ral

" Fo
- Ab ,*\/em/f( Hechas en L

&

TR SRR PR T AA —f'

Ruttont,
| FORNO ¢ PIETRA

s =

AT SRR e AR T A g
|

Ruttont,
FORNOGPIETRA

DELIZIA

ey Emasental, Puernm y Cresas de Levhe

¥
f
#
-

AT FEAEAE P A

[Ruifent,
FORNO G PIETRA

................



12

K_"-I I-'-'\
L

recetas

DESAYUNOS Y BATIDOS

Batido de aguacate 30
Batido de fresones y papaya 33
Bocadillo de pavo y queso 30
Yopur con cereales 30
ENTRANTES

Alcachofas con mozzarella 22
Barquitas de ensaladilla 44
Caballa marinada, tomates secos

y encurtidos 66
E(:rer'na de maiz con gambitas 42
Ensalada apasionada 53
Ensalada con langostinos

marinadas 54
Galletas de queso azul é«:—n 82
Cuiche de gorgonzola,

pera, nueces y ricula y: 52
PRIMEROS

Alcachofas con patatas &: 22
Arroz de montania primaveral 55

Berenjenas rellenas con setas &; 27

Ensalada de calabacin, pavo
y salsa de tomate 39

tacarrones con alcachofas

salteadas ,9:: 37

Minihamburguesas

de quinca &:41]

Pasta frescaal pesto
de espinacas y anacardos &:: 65

Verduras crujientes

con hummus &46

SEGUNDOS

Conejo al horno con hierbas
aromaticas 37

Dorada con parrillada
de verduras y pambas 45

Huevos rellencs con atin
¥ espinacas 35

sabor.. | primavera 2004

herluza en papillote

con pimientos 46
Salteado de pollo agridulce 48
Solomille de cerdo con salsita

de maiz y vino dulce 43
POSTRES Y COCTELES
Bloody Mary 67
Uafoutis de cerezas 58
Cupcakes de zanaharia

con buttercream de Mutella 62
Han de huevo "per tutti' 38
Helado de fresones 34
Macarons de vainilla rellencs

de crema de chocolate 56
Matillas de chocolate 82

Pifia al horno con helado de yogur 46
Tarta de queso con fresones 32

ALCUMNOS DE LOS IMCREDIENTES QU E ARARECEM
EM ESTAREVISTAPUEDEM EMCOM TR ARSE
EMN CAPRABC SCLO EN S TEMPORADA

indice

Para entender
las recetas

DIFICULTAD
o7
facil media dificil

PRECIO POR PERSOMA

© @

Tale Jal €

© @

CaTe mas de 7 €

TIEMPO DE PREPARACION

minutos empleados

RECETAS VEGETARIAMAS

Platos sin carne
ni pescado

Agradecimientos

O
wwrwoybsstud]. com
ACME

Divisiiin MOATEL ERlA
BEEMIBABEN WAENLAE, B4

wwww acrashoataberis com

naliwa

weawnatarsmlaction.com
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Nuestro mentl...

21 Perfecta combinacién

L .
= ‘J Las carmes blancas se expresan blen con les blancos, pero necesitan vinas que
sumen cuerpo yuntussidad para aguantar la armenfa, como este chardormay.

@ Crema de maiz con gambitas
@ Ensalada de calabacin, pave

y salsa de tomate

') Conejoalhorno con hierbas
aromaticas

@ Clafoutis de cerezas

s

CHARDOMMAY 234
Bodega Enate. DO, Somontana

Gran placer

M= de 42 meses de crianza dotan a este gran reserva de aromas comple|os
yuna boca estructurada y cremesa, con gusto muy persistente y cardcter.

Quiche de porzonzola, pera,

nueces yrucula

Arroz de montafa primaveral

Merluza en papillote
con pimientos

Tarta de queso con fresones

CRAMN RESERVA IMPERIAL BRUT
Caves Llopart. D.O. Cava. Maabeo, xarello y parellada

Un todoterreno
Suacidez om'HJm!a el dutzor delsclomillo, no se Impeone con la pasta y ks

notas de vamnilla de sus tres meses de madera armontzan con kos macarons.

@ Ensalada apasionada

@ Pasta fresca al pesto de espinacas
y anacardes

@) solomillo decerdo con salsita
de maiz yvino dulce

Macarons de vainilla rellencs
de crema de chocolate

LEGARIS ROBLE
Legaris. 2.2, Ribera del Duero. Tinto fino

sabor... | primavera 2014



Una primavera
llena de ahorro

Descuentos exclusivos en tus
compras y tlempo de oclo,
puntos que se convierten en
eures... Con Mi Club Caprabe

ahorrar es muy facil.

Esta primavera aprovecha las fantésticas
propuestas que Caprabo pone atu
disposicién para ahorrar tanto en la

cesta de |a compra como en tus salidas
familiares. 5 olo por usar tu tarjeta Mi Club
Caprabo consepuirds puntos que podris
canjear por cheques en euros, obtendris
descuentos y disfrutards de promaciones
en ocio y bienestar. Y 5i te descargas
nuestra App, el shorro sigue y sigue.

www.miclubcaprabo.com

iCONSIGUE CHEQUES
EN EUROS!

Mo olvides que tus compras te dan
puntosy que con estos puntos puedes
conseguir practicos cheques en euros.

500 [

PUNTDS

i 500 puntos son 5€!

Consulta tu sald o de purntos y conviértelos
en shorro en www.catalogocaprabo.com
o llamando al 902 11 60 &0,

5i aun recibes tu cheque trimestral y ne

quieres esperar 3 meses para canjear tus
puntos, consulta edmo acceder al canjeo por
catdlogo en www.miclubcaprabe.com/
chequetrimestral o llamando al #02 1160 60.

La tarjeta
MiClub
Caprabo
siempre te
ayuda a ahorrar,

ACTIVATU
AHORRO

Cannuestra prictica
App, activa tus cupones
de descuento cada
semanay optimiza

tu aharrao, Puedes

usar este cupdn

tanto 5i compras
entienda como en
Capraboamasa. Enabril,
aprovecha el 15% en
palletas, apua, refrescos, cereales, snacks
salados, ving, pan tostad o, cafés, yogures y
productos distéticos, Cada lunes, cupones
nuevos con 1 semana para activarlos y

3 para canjearlos.

Descarga gratuitamente desde agqui
la App de Caprabeo en tu Smartphone
Iphene & Android.

000

mi club

iNO OS QUEDEIS
EN CASA!

Esta primavera, graclas atu tarjeta
Mi Club Caprabo, disfruta de las
mejores actividades al aire ibre,
yal mejor precio, con tu familia.

Conlallegadadela \\ |
primavera, apetecs e
salirde casay v \\
disfrutar delbuen
tiempo con la Cal_dea @ .
familia. Con tu | wwcaldea.com
tarjeta Mi Club LY i
Caprabo podrés e -
hacer unmonténde y -
actividades al aire _,/ Y
libre y, 1o mis
importante, a |
un precio muy VL AFhp -
) \BEARCELONAS
especial. Te \H ? i

recomendamas ir

a Faunia, a Caldea, a

LAquarium de Barcelona... jSeguro
que o3 lo pasaréis genial!

Consulta todos los descuentos enocio
y bienestar con tu tarjeta Mi Club
Caprabo enwww.miclubecaprabao.
com/promociones
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sabor...

los 5 sentidos de...

Albert Adria”

T Empezaste haclendo
reposteriay ahora haces
tapas. ;Se podria decir que
te gustan mis los sabores
salados que los dulces? De
hecho, me gusta la combinaddn
de ambos: enriquece cualquier
receta el poder anadirun poco
de sal o de azdcar. En ol caso de
la cocina asidtica s habitual. En
el caso de los citricos, chooolate
o frutos sacos, anadir sal nos
ayuda a ganar sabor.

Trabajas con tapas, cecina

japonesa, peruana, mexicana...

;Por cuil de estos sabores

tan diferentes te decantas?

¢ Por qué? 5on cocinas muy
Interesarites y de gran calidad,
sencillaments me gusta aprender
¥ tenemos que darnos cuenta

de que &l mundo ahora es muy
pequeno. De todos modes, tengo
que decir que la cocina que mis
domino es la catalana.
iCreesque tienen el

mismo paladar los clientes
extranjeros que vienen

al Tickets Bar que los
naclonales? B paladares
hereditario ycultural. No s lo
mismo dar de comer a un chino
U 3 Un NOTUEES, Un TSSO un
imdie. .. Mo es nada ficl que
tode el mundo encaje y esto
nos interesa ala hora de hacer la
propuesta culinaria.

OLFATO jHay algdn aroma

de tu vidaque recuerdes
especialmente? H pan y elhomo
som maghoos en este sentido.

H clor a fritanga, tiplco delas
freldoras duras, también me da
marcha y el que mds me emociona
esel dela plzza redén salida del
home. .. jHum! Las trufas, ya sean
blancas o negras, tendrian un
capftulo aparte.

i Qué papel tlene el olfato en
tucocina? Hay un dicho que dice
que todo ko que tiene un buen
aspedo yhuele bien es buenc.

jExceptolos quesos! jla jajal

OlD O Cuande estis en plens
proceso creativo, ;qué haces
para encontrar la Insplracién?
iEscuchas atu cabeza,a tu
estémage o alos clientes? Las
dios cosas: el criterio del equipo y
&l mic deberia ser sufidente, pero
el juez es o diente y &l as &l que
vuehe o novuelve al local.

TACTO Durante la etapa

en El Bulll creastels muchas
cosas Innovadoras. A nivel

de texturas o de tacto, jeudl
crees que hasidela mds
sorprendente? El tliempo lo dird,
pero podriames dedr que las
espumas son ya unarutina enlos
restaurantes y hora indusc enlos

supermercades.

V15 TA A nivel visual, jqué es
lo mds espectacular que has
creade? Podriames dedr que
mi libro Matura. Sus 49 postres,
inspirados en la naturaleza,
expresan todala belleza de mi
profasidn.

* Enamorade del mundo dela cocina, scbre tode de la codna dulee, Albert Adria
esuno de los chefs con més prestipio dentro de nuestro pafs. Inquisto y muy
creativo, después de dedicar 24 afios de su vida profesional a El Bulli, canalza sus

energias dirigiendo 5 restaurartes muy diferentes. Ademds del Tickets y del 417,
reconocidos el afio pasade con una estrella Michelin cada une, también tiene el
Pakta, laBodega 1900 y el Yauarcan (que se inaugurard en abril).

EHOUMHOTO



CO5TA DAVRADA. )
DANDE NACEN 5US SUVENGS

Cirlos reir. Verlos disfrutar. Invitarlos a sonar. Mo hay nada mejor cuando s= esta en familia. ¥ en
la Costa Daurada sabemas como hacedo realidad. Con una rica gastroromia que habla de los
olores y sabores del Mediterranea. Con productos de la tierray del mar de gran calidad, como el
deliciosa aceite de oliva Siurana, las sabrosas avellanas, los divertides calgots o el exquisito arroz
que acompana muchos de nuestros platos. Una gastronomia que los mayores pusden maridar
con vinas singulares con denominacion de origen. Por eso, si quieres disfrutar de unos dias
inohiidables, ven a la Costa Daurada. Ven al lugar donde nacen sus suenos.

Visltanos en

www.costadaurada.info

)
L‘" Patronat de Turisme

Diputaclé Tarragana
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3 DE MARTO-3 DEABRIL

Laferia Alimentaria2014, conecida
coma el Salén Internacioral de la
Alimentacién y Bebidas, es uno
delos eventosmisimportantes de
Espafia y a nivel mundial.

En su vigésima edicién, que se
celebrard en & recinto Gran Yiade
Fira de Barcelona, volverd a serum
cantrodenegociosinternacional
paratodes losprofesional esvin-
culadosa laindustriaalimentaria.

A
FERTA DEL VINO
ECOLDGICO

4= 7 DE MO

La V edicidn delaFeria Internacional
delVino Beolégico, arganizada por
AN - Aseciacién de Empresas de
Agricultura Eoolégica de Mavarra,
tendré lugar en el hotel Puerta del
Camine de Pamplora. Este lupar
de encuentro del vino ecolépice
en Espara ha pasado a ser bienal,
después de tres edicianes anuales.

El evento redne viticulteres
eco principalmentede Espafia,
pere también de Portugal y
Francia, buscando optimizar sus

esfuerzos por dinamizar el sector.

3
11T CONGRESD
INTERNACIONAL DE
RON MADRID zoig

2-6 DEJUHIC

Elite Spirits organiza en & Hotel
SiTken Puerta América de Madrid
el Congreso Internacional del
Ron-Madrid 2014, un evento
donde se dan cita los mejores
profesionales delsector. Hcongreso
estd integrado en dneointeresantes
bloques: conferencias, conourse
Internacional de Cata 2014,
concurss de cocktail con ron,

festival y fiesta vip.

sabor.. | primavera 2004

curiosidades

Huella de carbono
de nuestra cesta
de la compra

Saber cudnto CO, ha generado cada
alimento que se compra ya es posible
gracias a la cakuladora de Amigos de
la Tierra. Tan solo basta con tener el
ticket de compra e introducir el tipe de
alimento y la cantidad adquirida. Esta
herramienta pretende ser un medio de
concienciar a la poblacién para reducir
las emisiones de QO

nifies
Los nifios que

duermen mas,
engordan menos

El Centro de Investipadores
de la Obesidad y
la Educacién de la
Universidad de Temple
(EEULL) ha realizade
una Investigacién de

tipe experimental que

=
: demuestra que los nifics

que duermen mas consumen
menos calorias y ganan menos peso.

Es un trabajo realizado a 37 nifios
entre 8y 11 afos. De los menores en
observacién, el 27% tenfa sobrepeso u
obesidad. Los resultados mostraron que
durante la semana que bos nifios dormian
ms, consumieron 134 calorias menos por
dfa. En cuanto al peso, este se redujo en
un 0.22 kg al final de esa semana.

LIBROS

Los 100 mejores vinos por menos de 10€

144 pdginas, editorial Planeta. Predio: 9 95€

Este libro, escrito por nuestra colaboradora Alida Estrada, ofrece
un acercamiento emocional al munde del vine, alejado de
tecnicismos. La ficha de cada vino inchuye, junto a sudescripcidn
& historia, notas de cata comprensibles y vinos similares. Una
obra perfecta para quienes buscan buenos descubrimientos.

salud

La nutricién del
padre también afecta

a la salud del bebé

Un nueve estudio confirma que la dieta
del padre antes de la concepcién del
bebs influye en la salud de sus hijos.

El estudic dirigido por Sarah Kimmins,
investigadora de la Universidad McGill
de Montreal, en Canadd, y publicado
en Mature Communications, demuestra
que los habitos y la dieta afectan al
eplgenoma de los espermatozaides.
Dicha informacién queda repistrada y
puede afectar, al metabolismoy alas
posibilidades de sufrir enfermedades de
la descendencia a larpo plaze.

Les investigadores trabajaron con
ratones y compararon a las crias de
machos que tenfan una dieta donde
no se inclufa suficiente folato, con las
crias de aquellos que se alimentaban
con productos que aportaban esta
vitamina, y observaron que la carencia
de folato por via paterna tenfa relacidn
directa con un incremente en diferentes
defectos al nacer.




TENA Lady, para mujeres que
buscan confianza y seguridad

La gama TENA Lady te ofrece la méxima proteccién para que disfrutes de tu dia a dia sin
preocupaciones. Una amplia gama de productos disefiados con las dltimas innovaciones
tecnolégicas para adaptarse a las necesidades de cada mujer. Como la nueva TENA Lady
Maxi con InstaDRY™, mas absorbente, comoda y adaptable al cuerpo gracias a su forma
anatémica. Confia en TENA Lady.

Por todo lo que tu eres

g,

Llama al 200 814 074 o visita www.TENA.es y solicita tu muestra gratuita TE
Descubre mas informacién del universo femenino en: www.centradaenti.es kLK_jL/ .
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OOQ maridajes

EQUVILIBRAR
FUERZAS

Laacidez de laleche de
cabra se contrarresta muy
bien con el cardcter fresco
y los aromas de fruta
verde, eftricos y pifia

que aporta el verdeje.

RARTINI
—

i

LA MEJOR
SITUACION:
Perfecto para una
comida entre
amigas

IRTIVIL

RULO DE QUESO
DE CABRA
PRESIDENT

MARTIVILLI
VERDE]OQ,
D.C. RUEDA

R

-

La pareja perfecta

Tres combinaciones triunfadoras para que te deleites
con los sabores que atesoran nuestros quesos y embutidos.

ETERNAS
PRIMAVERAS

Paisajes de trashumancia
del quesa, con aromas
de hierbas aromdticas
que armonizan con
las notas de lavanda y
frutos rojos del vine
y suboca cremosa.

QUESO DE OVEJA
SEMICURADO
FLOR DE ESGUEVA
GLORIOSO
CRIANZA, D.O.
CA.RIOJA
UIORIOS
LA MEJOR RIOJA
SITUACION:
Prucbalopara  Ltiarezar
una cena o et Tt 1
improvisada C.‘.!";;\E‘[ 't-&h

@

Club Mi Rincén del Vino

En abril, descubre los majores
maridajes de primavera en el Club

Mi Rincon del Ving, de la mano
de Perelada. ¥ 3
tus cupones de descuento.
www.miclubcaprabe/misclubs

S0®

ey 5 Hatana larbien

AGUANTA
TODO

Hl cardcter especiado y
picante del chorizo y e
sabor del pimentén tienen
dificil maridaje con vinos. La
frescura yligero amargor de
San Miguel superan el reto,

LA MEJOR
SITUACION:
Tarde de amigos
y futbol
en casa

PALACIOS,
CHORIZIO

EM SARTA

PICANTE

CERVEZA
SAM MIGUEL

TEXTC: ALICIA ES TRADA; FOTOORAFAS : MO UPHOTO,
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| MUTTI

PIZZASAUCE

k AROMATIZZATA

EALKTF M7 TA &RCMATISER

ESCUBRE POR QUE MUTTI
ES LA MARCA DE TOMATE NUMERO 1 EN ITALIA, PRUEBALO!

FOLLO CON DOBLE CORTAR EL POLLO EM TIRAS PEQUERAS ¥ ESPOLVOREAR CON
CONCENTRADO DE FECULA DE FATATA, & CONTINUACION ARADIR SAL ¥ PIMIENTA.
TOMATE MUTTI, LIMAN
¥ GUINDILLA EN UMA SARTEN CALENTAR ACEITE DE OLIVA, AGREGAR LAS TIRAS
DE POLLS, DORAR ¥ ARADIR VING BLANCO, DEJE QUE SE EVAFDRE
WTES PARA 4 PE EL VINDG POR LA COCCION A FUEGO LENTO.

-3 CUCHARADAS DE DOBLE
SONCEMTRADS OF TOMATE MUTTI

- 460 GRS, OF PECHUGA DE FOLLD MIEMTRAS TANTD, CORTAR LA GUINDILLA ¥ EL LIMSM EN RODAJAS,
R DN oY B ARADIRLOS & LAS TIRAS DE POLLO ¥ LUEGO AGREGAR EL DOBLE

pl CONCENTRADG DE TOMATE MUTTI. COCINE A FUESS LENTO

- EUSHARARAS DE ASEITE BE OLIWA CURANTE 10 MINUTDS,

EXTRA VIRGEH
= 1 vARD DE VING BLANGD BECO
- MG AR DE PEREL UnA VEZ COCINADD, ESPOLVOREAR EL POLLD COMN

= SAL Y FIMIENTA
PEREJIL PICADD ¥ SERVIR.

SEO0OLO POMODORDO.

MUTTI

_PARMA =

5 Um‘#‘i
e

WWW.MUTTI-PARMA.COM
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OOQQ saber elegir

O (OMPRAR
¢ON ALERTO
1 producto, 2 recetas Hay que escoger las alcachofas
mds gruesas y pesadas en
proporcidn a su tamafo, con las
Alcachofas brmasydecabrverie
™ formadas y de color verde dara.
: . El tamafio no afecta a la calidad
- de esta hortaliza.
Muy apreciadas en la cocina, las Pl cosmoliir i Trearuia
alcachofas se pueden preparar sl ity
de muchfsimas maneras y un crujido, aiin ests fresca. Si
] : . las hojas estin blandas en la
siempre estan riquisimas. base o se abren con facilidad
. . y presentan partes pardas, la
Déjate seducir por su sabor. o e il i
O (6MO LIMPIARLAS
CON MOZITARELLA Retirar las hojas exteriores,
Limpia cuatre alachofas pelarlas bien hasta que aparece
pequedias, pirtelas por la la parte blanca ycortar las
mh:hluln::y cudcelas puntitas. Sisequ:;e;opuede
enagua con sal y un Conservar parte
chorrito de limén durante porque también es tierno.
10 minutes. Escirrelas Por lo que se refiere al heno
y sécalas bien. Bate dos interior, la mayorfa de cocineros
hueves con una pizea de Y recomiendan retirarko.
ml.Cortadosmermarelss = F 0 - L T s e s e s s s
en cuatro rodajas cada una S%imio 5= van a usar
y dispan una rodaja de = inmediatamente,
mozzarella sobre cada mitad % es importante
. h
de alcachofa. Pisalas intreducirlas en un
por el hueve batide CUBNCo Con agua
hlu!:ﬂi I]:: :;n fria, una pizca de
rallade - sal y un chorrito
Frie las milanesas A derlmdnpara
enaceite hasta [ | quenose
quequeden oxiden.
doraditas. Déjalas : |
escurrir sobre - O: — F'a.rlaahwrar nen;m
i s
= las notasunpoco
dcidas, hidrvelas unos
FinUto: en agua.
[m] MIKAESIDS CON PATATAS
"y \fﬂmﬂs Limpia seis alcachofas y deja sololes corazones, partelos en pajos y cuécelos en agua salada
E.-DHSE]{}S EH & minutos. Pela tres patatas, cortalas en rodajas finas y cuécelas tambien 5 minutos en agua
s salada.Engrasa una bandeja de horno y dispén alternativamente una fila de alcachefas y otra
MUESTRO CANAL
(50 g), miga de pan desmenuzada (100 g), una ramita de perejil, quese rallado (50 g) y sal.

sabor.. | primavera 2004



Clara

LIQUIDA

PASTEURIZADA

—-—_--.--——-—

La Clara Liquida Pascual es un producto elaborado sélo con claras de
huevas frescos de Categoria A que, inmediataments después de su puesta, se
CE5CAN, 5 $0para |a dara de [a yema y se someten a un suave proceso de
pastevrizacion, Bsto nos permite ponerla a disposicion denuestros dientes con foda
la frascura sin adicddn de conservantes.

£ Qué tienen de especial las proteinas de la clara?

La dara del huevo no tiene apenas grasa (<0.04 grs/Lir.} y un alto contenido en
proteinas (mas de 10 grs./Lir.). Estas proteinas son de especial interés, tanto desde
&l punto de vista nutritiva como desde el punto de vista oulinario:

« Nutricienalmente son de excelente calidad yricasen
ammoacidos esenciales, que son necesarios en nuestra dieta porquee no podemos
fabricarios y su ausenda impide ka formaion de otras proteings que nuestTa
OfJANismo Necesita,

« En la cocina, las proteinas son interesantes para la elaboracicn de muchos
platos. B poder espumante de la clara del bwevo se aprovecha en repostena para la
elzhoraciin de bizcochos, merengues, mousses, daras a punte de nieve.... yla
estructura gelatinosa que adquiere cuando se somete ala accion del calor, es muy
interesante en la elaboradan de flanes y pudding. Ademis su capacidad para
formar una emukion depende precisamente del contenido en proteinas. La lara
Liquida Pascua, conserva sus protengs en la misma propordcn queenla dara
frescay por ello alanza el maximo poder de emulsidn, para hacer més altay
esponjosa tualquier receta.

+ |deal para deportistas y dietas baja en grasas debidoasu
bajo contenido de estas y alto ontenida en proteinas.

La (lara Liquida Pascual se envasa en dos formatos diferentes:

« Formato de 1 Litro, que equivale a 30 daras de huevo.

+ Formato 330mil, que equivale a 10 daras, ideal para el hogar. Producto
listo para usar y con fadl apertura.

La (lara Liguida Pascuzl no contiene conservantes ni ofros aditivosy proporcdiona
calidad, frescura y sequridad alimentaria controladas, con la garantia del Grupo
Leche Fasoual.

)
LA RECETA DE LOS DEPORTISTAS

Tortilla de manzana

» 9 claras

- Calorias: 597 » 1 manzana deliciosa

= Proteinas de origen animal: 34 g .75 grs. de avena
- Carbohidratos totales: 88,4 g » 125 ml de leche desnatada 0% grasa
= Grasas totales: 7,94 g «Edulcomante

i ——

Rallar la manzana dentro de algln recipiente (para no desperdiciar el jugo). Incorparar
las claras, la avena y la leche. Endulzar a gusto y batir enérgicamente. Volcar la mezcla
en una sartén de teflén, previamente lubricada con aceite y cocinar a fuego lento y con
la sartén tapada.

A
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En el momento de comprarkos hay que tener
en cuenta que los elemplares demasiade
werdes pueden resultar Indigestas. Portanto, es
Importante elegir kas que estén enteros, sancs y
madurcs, con el color de la plel uniforme, firme y

bien coloreada y sin zonas muy blandas.

PRODUCTOS
TEMPORADA

marzo « abril « mayo

« Acelga « EBspdrrago . Judia

« Alcachofa .« Espinaca verde

« Brécoli -Guisante  *Lecdhuga

-Endibla . Haba - Patata

- Apuacate . Kiwi - Pera

« Cereza » Limdn « Plitano

« Datil «Manzana -« Pomelo

- Fresén - Mispero

- Boquerén . Cabrito - Galle

= Caballa lechal = Salmdn
- Congrio

sabor.. | primavera 2004

Nisperos

De piel de color amarille anaranjade, pulpa firme y jugosa,
con un intenso sabor dulce ligeramente dcide, y unas semillas

que ccupan casi la mitad de su volumen, el nfspercesla
primera de las frutas de hueso que brota en primavera. Rica
en azicares, como la fructosa y la plucosa, y apua, esta fruta
tiene cantidades interesantes de provitamina A o beta-
carcteno (sobre tode los ejemplares de color mds naranja)
¥ potasic. También destaca por su contenido en pectina, un
tipo de fibra soluble que, ademds de ayudar a combatir el
estrefiimiento, produce sensacién de saciedad muy util para
las personas que siguen una dieta adelgazante, y taninos,
sustancias con propiedades astringentes y antiinflamatorias
muy eficaces en el tratamiento de la diarrea.




Ademds de ser mas econémicos, Perejil
los alimentos de temporada son Condimento estrella de la dieta

mediterrinea, el perejil, ademds de
més sabrosos y conservan todas aportar su ssbory color a infinidad

sus propiedades nutricionales. *P%ﬁ;mmw

Esta primavera acuérdate de Se sabe que tiene propiedades

. diuréticas, ayuda a las dipestiones
comprar gUISETItES, nfsperos, lentas, es regulader de la hipertensicn

y favorece la menstruacién. También
boquerones... es muy rico en hierro.

Patatas nuevas

Dre piel fina y lisa, muy ficil de arrancar, las patatas
nuevas se distinguen de la tradicional patata vieja, otofial
o tardia, no solo por su aspecto, sino también por sus
cualidades nutritivas y su versatilidad en la cocina. Con
unacame de color blanco o liperamente amarillento, las
patatas nuevas contienen mas agua que las viejas, por ko
que su contenido en almidén (carbohidrate complejo)
es menaor, asl como su aporte de calorifas (en este caso
también dependerd del modo en que se cocine).
Destaca, ademds, por su alto contenide en vitamina C,
aungue parte de lamisma se pierde al cocinarla. Base

culinarias son ilimitadas: hervidas, asadas al I'mrm.frlas
€N PUre, &n s0pas ¥y guisos...

s
) =

M o ey
“u*}i“’w..'.ﬁ(éaFﬁ]: c.oom
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La montaiia esuna
metafora de la vida.
En el fondo todos
somos alpinistas.

Conocida por ser la primera mujer catalana
y espafiola que corond la cumbre del
Everest en 1996, Araceli Separra esuna
persona, valiente y emprendedeora, a quien
ne le da miedo alcanzar nuevos retos. Y es
que, aparte de subir a las cumbres mds altas
del mundao, ha sido modelo, conferenciante,
ilustradora de cuentos infantiles... Ahora
nos sorprende con un nueve reto: la
publicacién del libro Mi tan alto. Ni tan
dificil, un dietario de su vida en la montafa
con reflexiones de pensamiento positive.

#A quién va dirigido estelibre? Es un
libre dirigide a muchos tipos de personas.
Hay una dualidad en los textos, por un lade
hay una narracién de montafia y, por otre,
las conclusiones y los aprendizajes. Por lo
tanto, es un libre que puede gustar tanto a
quien solo quiere leer un relato de montafia
como al deportista en peneral, como a
personas que se pueden sentir identificadas
conuna parte de las reflexiones, ya

sean emprendedores, adolescentes y
estudiantes o padblico en general.

;Es clerto que no hay tantas diferenclas
entre sacar adelante nuestras empresas
personales y subir a las montafias més
altas? Siempre he pensade que la montafia
es una metifora de la vida, que nuestres
procesos mentales y emocionales pasan por
fases similares. Tenemos miedos, dudas e
ilusicnes antes de empezar; nos tenemos
que prepararn, documentar para nuestros
proyectos; cometemos errores de los que
aprendemacs, trabajames con gente... En

el fonde todos somos alpinistas en la vida y
nuestra actitud ante las circunstancias eslo
que determinard nuestro resultado.

Hacende alpinisme, ;has tenide muchas
horas para pensar y para conocerte
mejor? Quizis las horas mas beneficiosas
son aquellas en las que consigues vaciar la
cabeza del todo. Estar sin pensar en nada

es como una meditacién. Contar pasos,
escuchar tu propia respiracién o estar ~ »»

Berenjenas rellenas de setas

w © &

facil 1a3s 35’

INGREDIENTES
PARA 4

+ 2 dientes de ajo
+ 1 tomate maduro

* 20 p de pipas variadas
(semnillas de girasol, de

“Salypimenma

ELABORACION

1. Lavar las

berenjenas, cortarlas
]mgih.ldinahnentey
escaldarlas en un cazo con
agua hirviende durante

3 minutos. Después,
escurrirlas y retitar la
pulpa con una cucharita.
Limpiar las setas con un
trapito himedo para
retirar los restos de tierra.
2. Laminar los dientes

de ajo, dorarles enuna
sartén antiadherente con
aceite v, a continuacicn,

saltearlos con las setas.
Afadir & tomate rallado y
dejar que se haga uros 2
minutos. Sacarle del fusps,
afiadir <l pereji] p‘icad-:: ¥
sa|p'imenta1'.

3. Rellenar las berenjenas
com las setas salteadas.
Mezclar el queso rallada
con & pan rallada y
apnhcraaﬂa o encima.
Afadir las pipas.

4. Cocer |as berenjenas

al hormo a 180 oC durante
uncs 20 minutos. Servirlas
calientes.

www.caprabo.com

0N M B KC HELLY MERY; FOTOG LA Fl-o MO UF HOTO ; ES TILSMO: IMES BERMA DEL

27



28

@O0 diaadia

En estos
momentos estoy
ahorrando para ir
a escalar a Alaska.

#» concentrado en un movimiento son
acciones que permiten vaciar la mente de
ruide yapertan los innumerables beneficios
que comporta meditar.

iCrees que lamontafia ha cambiado
tu persenalidad? Mo exactamente. No
he dejade de ser una persona inquieta,
curicsa o activa, pero, en cambio, sf que
he aprendide a saborear més la vida. Ano
desaprovechar cada instante.

En las situaciones limite, tanto en la
mentafia come en la vida, ;qué hay que
hacer? Tienes que escuchar a tus miedes.
5i son reales y objetivos, de esos que te
protegen de morir o de perder alguna cosa
importante, debes hacerles caso. 5i son
miedos subjetivos, que nos impiden sepuir
adelante o progresar, y nos cierran dentro
de nuestro circulo de confort, tenemos que
aprender a superarlos.

i{Qué es mas dificil: escribir un libro,
dar una conferencia o subir a un 8.0007
Come tode en esta vida, ne hay nada

dificil cuande sabes cémo hacerle y estas
bien entrenade. Hace 23 afos que subo
mentafias y 17 que doy conferencias para
empresas. Solo hace un afo que me puse

a escribir libros, todavia tengo mucho que
aprender y, francaments, lo encuentro muy
emocionante.

Hiblame sobre tufaceta de ilustradora
de cuentes infantiles. Cuando todavia
pensaba que no era el momento para
escribir mi libro, cref que s que podfa hacer
alguna cosa para nifios y creé "Los viajes de
Tina". Este personaje, ademds de ayudarme
a transmitir los valores aprendidos enla
naturaleza o en los viajes, me sirve para
promover diferentes deportes al aire

libre mezdadeos, aveces, con un poco de
fantasfa e historias magicas o leyendas.

Tina tiene dos colectiones empezadas: una

sabor. | primavera 2004

con siete cuentos, la de Las siete cumbres,

donde sube a la cumbre mas alta de cada

continente; y otra abierta, la de Parques y

espacios naturales, en la que hace travesfas
por los parques mas embleméticos de

Catalufia y de Espafia buscando alguna cosa.

Y ati, ;qué cumbre te esperaahora? Yo,
en este momento, estoy viende si ahorro
dinerc para ir a escalar a Alaska.

5é que ahoravives en la Cerdanya.
;Cémo es tu dia a dia? 5 no tengo que

ir 2 otro sitio para dar una conferendia o
[para una entrevista, salgo a entrenar por
la mafiana y, dependiende del tiempe que
tenga, hago una actividad mds corta o més
larga. Desde correr, escalar, bicicleta de
montafia, esqul... Después me encierro en
el despacho y trabajo en el proyecto que
tenga entre manos Tina, las camisetas de
Shirtas que disefic..

Y, en le querespectaala comida, jqué
tipe de alimentacién sigues? Desde
hace un montdén de afos aflado ala dieta
complementas vitamnicos como omega
3y, tilimamenite, la estoy completando

con magnesioy coligeno y una mezcla de
semillas molidas en fric. Mo le afado azdcara

la comida, o come muche estevia o sirope de
agave. Ademds, desde hace un tiempo, estoy
intentande no comer harina de trigo para
wver si me mejoran las lesiones y los dolores
musculares y, ya sea por casualidad, por
supesticn o porque lo he acertado, el caso es
que me han desaparecido enun 80%.

Dime qué es lo mas extrafio que has
comido durante tus escaladas. Un

dia, paseando por el placiar de Baltoro
(Pakistan), encontramos unas latas viejas y
congeladas de comida, restos de alguna
antipua expedicidn. Las llevamos a la tienda,
las abrimos y las comimes con arroz. Mo sé&
de qué eran pero todavia estoy viva.

Cuando estds en casa, ;te gusta cocinar?
Mormalmente si, bastante. Munca son platos
superelaboradeos. Creo que hage lo juste
para complacer a mis invitades. Un plato
que me gusta cocinar son las berenjenas
rellenas de setas. Hago variaciones
dependiendo de lo que tengo en casa,
pero siempre las acabo gratinando con
quesa, pan rallade y pipas. jBuenisimas!



“REVISE MI AUDICION
EN GAES PORQUE ME
LO RECOMENDO UN AMIGO.

Y YO SE LO RECOMENDARIA
A TODO EL MUNDO.”

IMANOL ARIAS, ACTOR

Oferta exclusiva para
clientes y familiares directos
con la tarjeta Mi Club Caprabo*.

1 0 de descuento
% en audifonos
Revision audltiva gratuita

“Mo acumulable con otras ofertas

* |mprescindible presentar acreditacion
en su primera visita al centro GAES.

* En colaboracion con MEDICALCORP.

REGALO @
FORSUVSTA ' GAES
‘ Centros Auditivos

Reserva tu visita 902 39 39 40
Www.gaes.es
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Si quieres salir de casa
con las "pilas cargadas’, es
importante tomar lacteos,
cereales y fruta en el
desayuno. Estas ideas te
ayudardn a conseguirlo.

Cocina Danl Muntaner
Fotografia MouPhoto
Estilisme Mina Ros

30 saber primavera 2014

Aunque tedes los especialistas coinciden en
sefialar que el desayunec debe representar
entre el 20% y el 25% de las calorias que =
ingieren durante el dia y contener alimentos
del prupe delos licteos, cereales y frutas,
son muy pocas las persoras que siguen estas
recomendaciones correctamente. El ritmo de
vida actual y las malos hibitos alimenticios
provecan que, la mayeria, salpaalacalle sale
con un café y una tostada en el estémage.

A continuacién te proponemaos tres
deliciosas ideas que te ayudarin a equilibrar
tu desayuno ya empezar la jornada con
buen pie.

BATIDO DE AQUACATE

Triturala pulpa de un aguacate con 800 ml
de leche de avena o de arroz yszis datiles

deshuesados. Decora el batido con unas
hejitas de menta o un peco de menta picada.

YOGUR ¢ON (EREALES

Dispén un yegur natural en un cuenco y
agregaunos daditos de papaya y kiwi. Afiade
unas cucharadas de muesli, para darle un
togque crujiente,y endulz atu gusto conun
poco de miel o una cucharada de aziicar

BOCAPILLO DE PAVO Y GVESO
Abreun panecille de leche porla mitad y

alifialo comunas gotas de aceite de oliva y
sal. Monta unalencha de pechuga de pave
cocidasobre otralencha de quese y forma
un rellite. Rellena el panecille cen varies
rollitos y afiade unas hojas de lechuga

y unos germinades.
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cocinar con nihos

resones
Hum... jqué ricos!

Llamativos, jugosos y muy
fragantes, los fresones son
una de las frutas preferidas
de los nifios. Estan riquisimos
al natural, con una pizca de
aztcar, pero también en
tartas, batidos y. .. helados.

Cocdina Michelly Mery
Fotografia MouPhoto
Estilisme Inds Bernades

Tarta de queso
con fresones

w e O

30"+
reposo

facil 1a3ie

INGREDIENTES PARA &
*75gde martequila
*2hojasdepgelatina
*40mldeapuaembotellada
*40mideleche
*00gdenatapara montar
*Widequesodeuntar

sabor.. | primavera 2004

* 50 g de anlicar

ELABORACION

1. Machacar las gall etas hasta que
quede un pelve fine. Celocar

la mantequillz atemperatura
ambiente en un cuenco y
mezclarla con las palletas hasta
obtenerura bdlalisa.

2. Distribuir la masa de

forma uniferme enun melde
desmentable de 21 em. Presionar
bien y reservar en |a nevera

durante 1 horay .

3. Hidratar la gelatina con agua
fria durante 10 minutes. Escurrir.
Calentar la leche sin que llegue a
hervir, retirarla del Fuegc: ¥ diluir
la gelatina.

4. Disponer lanata en un
recipiente. Agregar el quese, el
aziicar, la ralladuradel limén y la
leche con gelatina. Mezclar bien.
§.Retimrlabase delatartadela
nevera, verter la mezcla anterior ¥
dejar otra vez enla nevera durante
2 horas para que cuaje.

6. Retirar la tarta de la nevera y

decorarla con fresones cortados y
ralladura de limén.




Elige buens, sige SANO
\’

Proyecto
educativo
CAPRABO
por una

alimentacion

Caprabo por una
saludable ¢Iu1u:ET¢|:i-.’m saludable

LA PIRAMIDE DE LA
BUENA ALTMENTACTON

<+ Alimentos ricos en fibra, alimentos frescos, locales y de temparada,
especlas y hierbas aromdticas, comer en lamesa yoon moderacldn.

= $al, pras de orlgen anitmal, azu@res, alimentas precocnadaos.

Adapisctdn dala primddada halmasiectarakdabls
e b Agunciacly SakecdPubboa o Catnheta, 2002

OPCION SANA »

Con vifaninas / FRESONES

. Una de las frutas de
Las fresenes combinades con - primavera que més
la deliciosa papaya forman una ) f.”“:ia :;'5 :-:iﬁ-:; el 3
A = 5 reson. Le llamatvo color

pareja perfacta que gustard rojo, arama muy perfumade

esta fruta se caracteriza por tener un

impartante de vitamina C, superior
incluso ene la naranja. Ademdisd
caldrico, e i apor 8 al organi a, hidratos
de carbeno (fructoss, ghicesa )y minerales,
come el potasio. Vale la pena destacar, ademds,
su aporte de fibra, que mejora el trénsite intestiral.

muchisimo a los paladares
infantiles. Limpiar los fresones
(100 g), trocearlos y batirlos
con ¥ papaya cortada en
trozos, leche (500 ml) y
azicar morene (80 g). Servir

enseguida.

WA S0 TIERL A EXTL AR

www.caprabo.com
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@O0 diaadia

Helado
de fresones

w ® ©

il  1a3e 40
congelacién

INGREDIENTES PARA 8
* 250 g de fresones

ELABORACION

1. Lavar los fresomes, cortaros en
dades y disponerlos en un cazo
con 100 g del aziicar marena y
las gotas de limén. Dejar cocer
durante 15 minutos. Transcurrido
el tiempe indcade, pener en una
bandef y dejar enfriar.

2. Intreducir la bandeja en

el congelader durante un
minime de 2 horas. Cuando ya
esté congelade, rascarconun
tenedor y volver a reservar en el
congeladar,

3. Montar la nata con el azdcar
restante y reservar. Batir las claras
a punto de nieve.

4. Con la batidora envelocidad
media, agregar el granizado

y batir con la nata. Incorperar

las claras a punte de nieve con
mavimientos leves ¥ suaves.
Velver a intreducir en el
congelader 2horas mas.

5. Servir el helade de fresones
en los cucuruchos, Decarar, sise
quiere, conunas hojitas de menta.

W 51 DE CERU MAICA: VERD bAd MOARIMA . PAGIFA & MTERICR: PLATC GRA MDEDE CRIS TAL: VELA FUSTA; PLATOS, QUEMOOSY TRAPDS DECOCIMA : VERD ekiA MOA RIMA .

sabor. | primavera 2004
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BOTE RO O: HATURA CASH,

/A por la
matricula!

indicados pa

Cocina Michelly Mery
Fotografia MouPhoto
Estilismo Rosa Bramona
Asesores nutriclonales Menja Sa

Huevos rellenos
con atun
y espinacas

W © @

media 1a3€ 45"

INGREDIEMTES PARA 4

* Bhuevos + 2 huevos para el

rebozado 4
* 200 g de hojas espinacas limpias
* 160 p de atrin en acite de oliva

escurrido

* Linos tallos de cebolling
* 50 g de panrallado

* Saly pimienta

Para lavinagreta
* 20ml de aceite de oliva
*10ml deviragre de Mddena

cud"lm'itlpequu 3.
ELABORACION 2. Escaldar la mitad de

miteries. Pasg o,

1. Disponerloshueves enunze  de espinacas enun cazo con huiey

conaguasalada ycocerlos durante  agua salada hirviendg, retirarlas, batide y luege por el pan rallada.

-
10 minutes (para que la yema dejarlas escurrir y trocearlas. Freir en abundarte aceite de =

quede en &l centro hay que mover 3. Disponer las yemas cocidas girascl bien caliente. E

los hueves con ura cucharales 4 enun cuenco y mezclar con el 5. Distribuirel resto de las hejas =

primeros minutos). Transcurride atin y lasespinacas escaldadas. de espinacas frescasalifiadas con 2

el tiempe indicade, retirar los Sdlpimentar, echarunchorritode  lavinagreta de Médena enla base lg‘ :’;‘l'l:dligs:gehsnm]“.
huevos del agua, dejarlos enfriary  aceite y un poquite de ceballine del plate y, encima, colocar los x|

pelarlos, Cortar loshueves porla picade. hueves. i -

www.capraboucom 35
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recetas saludables %™

- Conun lger

puedes transformar una receta normal

e "N ==t
‘en Unaapta para persanas-quﬂ:!%.en

controlar sus niveles de glu-::osa Est s ideas

-

-
— té}lyudarén acc-nsegmrlo

S Cndnajoﬂl ,- ’:

Foto, graﬂa 1

% Estilismo Ines Eernsyie.s

- Awwes.put 0 Men]a Sa

_ ., Opcién baja

en glicidos

Siquieres reducirla
carga plucémica de esta
receta, decintate por los
TEcartanes mteprales.

“  Ademés tienen um mayar

conterido enfibra




CUEMCOS, PLATO S Y BAMDE|TAL MATURACAS,

Macarrones
con alcachofas
salteadas

ﬁ?@.

facil 1a3€ 5!

INGREDIEMTES PARA 4

*120 g de cebollatierna
#100 g de ajos tiermes -
*500gdealachofas

. Elﬂﬁdemam'l:t;;z-;-__

*Acitedecliva
*Salypimienta

ELABORACION

1. Pelar las cebollas y los ajos
tiernas, picarlos finamerte y
sofrefrlos enuna sartén conun pece
de aceite de dliva.

2. Limpiar las alcachofas, retirande
las ]'mjas duras ¥ la 'PE]'I..I!E interior,
cortarlas en octavos yafiadiras al
sofrito con las ceballas y los ajes.
3. Hidratar en agua el tomate seco
durante 20-30 minuteos.

4. Hervir la pasta en abundante
agua comn sal Eiguienda las
instrucciones del fabricante o
hasta que esté al dente. Escurrir

y afadir directamente al sofrite.
Dejar cocinar durante 2 minutos

y condimentar con sl, pimienta,
perejil picade y &l tomate seco.

TOQUE CRUJIEMTE

Este plato se puede acompafiar
conunas alcachofas fritas. Pelar

las al @chofasy quitar la pelusa
intericr, Cortarlas en rodajas lo mds
finas posib]e ;rf'refﬂas en aceite de
Eimm]. Retirarlas del aceite ¥ dejaﬂ as
escurrir sobre pape] de cocina.
Servir sobre los macarrones.

Energfa 342 Kial
Proteinas 1325 g

Hidratos de carbono
&1,2 p; delos ouales,
simples &, 5g

Grasas 71 g; delas cuales,
saturadas 07 g

Fibra 14

-
=
Q
¥
o
5
=
=
3
$

Conejo al horno

con hierbas

aromaticas
facil 3as€ ik

Opcién baja

en glicidos

Esta receta puede ser
3pta para personas que
controlan oz hidratos de
carbona 5 se reduce la
cantidad de patatas y 5e
complementa con una
puarnicidin de verduras
de temporada.

*Y¥kpdepatatas
llﬂﬂm] devinoblance

* Hierbas aromaticas
[temillo, remere, perejil...)
'A.cmte degliva

“Salypimienta

PREPARACION

1. Cortar el conejoen cuartos
y =lpimentarlo. Colocarlo

en una bandejade herno a
190 *C conuna cucharada

de aceite y dejarlo dorar A
continuacién, afadir la cebolla
cortada enjulianayla cabeza
de ajos entera y el laurel. Bajar
elhorne a 150°C, tapar con
papel de aluminic y cocinar

durante 15 mirutes.

2. Cortar las patatas en
gajes y frefrlas. Luege,
agregarlas d conejo.

3. Retirar los ajos una
vez cocideos, pelarlos v
dispenerlos en el vaso de
la trituradera junte cen
las hierbas, &l vina blanco
y aceite de olva (50 ml).
Triturar bien y afadir

al conejo. Dejar cocinar
destapade, 5 minutes mas.
Servir clierte.

Energia 351 Kcal
Proteinas 31 g

Hidratos de carbono
22,8 g, delos cuales,

es49p
Grasas 15 g; delas cuales,
saturadas 4,5
Fibra2p

3
=
=
:
:
>

www.caprabo.com
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Flan de huevo
"Per tutti“

w ® @

35+
facil 1a3€ reposo

sabor... | primavera 2014

INGREDIEMTES PARA 4

~B0gdescarina
* 1 litro de leche
* Frutas para decorar

(naranja, moras, grosellas..)

ELABORACION
1. Disponer lavainillaen pu]\ra

enun cuenco y mezdarla con
los hueves y la sacarina. Luepe,
imcorperar la leche.

1. Deprreposmrlamezlaenla
nevera durante 12 horas,

3. Verter esta mezcla en flaneras
pequefiasy cocer al bafio Maria
durante 30 minutes. Retirar del
fuege y dejar enfriar.

4. Servir el flan acomparedo de
las frutas escogidas.

MUTRICION

CONTROLAR
LA DLABEIES

Aunque los diabéticos deben
ser controlades porun
especialista, hay unas pautas
alimentarias basicas que
todos debemos saber.

CONSUMIR VERDURAS

Ademis de saciar, las
verduras aportan una
cantidad importante de fibra
que, per un lade disminuye
lavelocidad de absarcion de
la glucosa, y porotrolade,
arrastra parte de glucosa de
los alimentos, evitando,

portanto, que el organismo

la absorba.

TOMAR HIDRATOS DE

CARBONO COMPLE]OS
Es muy importante quelos
hidratos de carbono sean
de tipo complejo (en forma
de almidén). En el caso de
los cereales se recomienda
que sean integrales. Segin
estudios recientes, uno delos
cereales mis recomendades
s la avena ya quetieneun
tipo de fibra que retiene
parte de la ghicosa de
la dieta, evitando, asi, su
absorcién.

EMELPOSTRE

Hay que consumir la
fruta enterapara no perder
la fibra y decantarse porlos
edulcorantes acaléricos.

Energia 307 Kcal
Proteinas 20,5
Hidratos de carbono
12,3 p; delos cuales,

123g
Grasas 19,5 g; de las cuales,
saturadas 8 p
Fibral g

VYALORHUTRICIOHAL
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< = as hlerbas prmrenza]es ap ortan su delicado
aroma uu_extraordlna-r.}n sab raeste

,"la \. 'l,

pnmaveral platc:- de verduras y }:>.=.n.r

Cnclmjordi A.ngl
Fetografia NouPhoto
Estilismo Inés Bernades

lc"L

esoresTutriclonales MenjaSa

Ensalada de

calabacin, pavo

y salsa de tomate

Lt © @

fécil 1a3€

marinadn
INGREDIENTES PARA 4
*dcalabacines
iZzanahn‘na!
* 4 tomates cherry
'HCIHE depechupadepavo

Paralasalsa

de tomates asados

* 2 ceballas

*Yekpde tomates

» Aceite de oliva
sSalypimienta

ELABORACION

1. Limpiar los calabacinesy
raspar las zanshorias. Cortar

ambos ingredientes en tiras
finas. Disponer las verduras
enunaollacen agua salada
y hervirlas al dente. Enfriar
rapidamente en agua y hielo.
Escurrir. Lavar los tomates
cherryy cortarlos en cuartos.
2. Disponer la pechuga de
pave en un cuence con 50 ml
de aceite y una cucharada de
hierbas provenzales. Dejar
marinar durante 5 minutos para
que el pavo coja sabor Luepo,
sa]pimeniaﬂo, dorarloala
plancha y cortarlo en tiritas.

3. Para elaborarla sal =, pelar
la cebaolla, cortaraen julianay

cocmarla lentamente con una
cucharada de aceite. Cuando

esté cocida, afiadir los tomates,
lavados y cortados en cuartes.
Salpimentar. Disponer enuna

bE.T‘IdE]H. dE ]"IG'I'TIG ¥ dE]i.T cocimar

a 180 °C hasta que las verduras
estén tiernas. Triturar y pasar
por el colader chine. Lavar los
tomatitos, cortarles per la mitad e
incorporarlos a la salsa. Rectificar
de sal. Reservaros.

4. Disponer la verdura y el pave
enuntuppery la salsa en otro
recipiente. En el momento de
comer, calentar ligeramente y
verter|a salsa de tomate encima.

LOR HUTRICIOHAL

Wi

e
@

Energia 240 Kcal

Proteinas 22,7 g

Hidrates de carbone
13,34 p; de los cuales,

wiww.caprabo.com g



facil 1a

INGREDIENTES PARA 4
*XN0gdequinca

-‘ * 2zanahorias

.. 0090900000 s, Mdipdelaradedrige .
e

* 1 aucharadita de comino

L T e
1 ramita de perejil
¢ ltomates madures

000 diaadia
| i
» amburguesas
de quinoa
X ©
M '
Ls ) . 't}, '.-

'

¥ “Salypimiena
i S i o
= ELABORACION
1. Lavar bien la quinca. Poner

apuaa hervir enun cazo (3
medidas de agua por 1 de
quinoa) En cuante hierva el agua,

echar la quinca, tapar &l cazo

y defrla cocer a fuege suave

durante 25 minutos. Escurrir.

2. Rallarlas zanahorias y una de

las cebollas ycm'hr]ns ajos en

rodajas. Defar escurrir lasverduras

durante unes mirutos. Dorar la

eebolla y, pasados 4 minutos,

agregar lamitad de los ajos. Dejar

2 minutos mas.

2. Disponer la quinca enun

- cuenca y agregar un hueva, las
ey i verduras doraditas, lamitad

e o -\"Ege'tarlana de |a zanahoria y la harina.

: - . andimentar conun poquite de
pimienta molida, comine, perejil
picada y sal. Mezclar bien,
~ 4.Conayuda deun malde

dondo pequefio, hacer unas

Protagonista: :
la quinoa,.. e

daditos y freirla a fuego lento.

De] ".D--s.al . jli;ﬂ ~1a si-"ﬁm iﬂﬂﬂ'}m I. e i I-B«.F Cuando esté dm'idilu agregar la
i ey pterl s et i AR - zanazhoria rallada y losajos tiernos
“semilla con multiples posibilidades en la cocina, ;Desctbrelals restantes. Freir durante unos
* 1 minutos y afadit el temate rallads,
Cocina Michel Fotografia Mouk Estilismo Rosa Bramor ; dejar cecinar 5 minutos mas.
6. Servir las minihamburguesas de
quinoa acomparadas con la salsa.

40 cahor |'|:rrrma'-lE'm 2004
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uw Desa.guno Saludable DESCUENTO

Cupdn descuento mmediato presentanco b Tarjeta Mi Cub Caprabo

por |a cormgra de un paguete de Pam Testada Reconda 30
Bebanadas: Tradicién, Integral, Equiliorio. Blemestar, Fitness o
Multi. Desouenta no acumulable con otras pramoed ones de Recondo.
Pramacian vilids excludivamente en lee Supermercasdo: Capraba,

Ol 21 de Marzo al 31 ce Mayo de 2014,
E] Ll L]

1Dulce o Salado!
iAtal tambien para el aperitivo

#
P IR, . I
L3
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YT cocina facil
\‘5‘.1:“' fl'l‘ o

aiz dulce,
un gran aliado

@ © @

ficil 1a3« 30"

INGREDIEMTES PAR A 4
00 ntequilla * 250 g ient jo* 400 g de maiz dulce EROSK| basic

va® 5al y pimienta

Ademas

Caprabo e s da
escurrido: 2x140 g} neto: x40 g)
te ofrece: De Gigante Verds De Gigante yerde.

4} cabor. | primavera 2004



Crujiente y delicioso, con el mafz dulce EROSKI L;”PL[-LWIE :
basic se pueden realizar infinidad de platos. M',m];m £
Te mostramos dos sugerencias que, seguro, e;mﬁ:ﬁfﬁ IR 0 E-
podras incluir en tus menus primaverales. e e

y

-
Ty 300g

Wk A AWy I ‘
e . | N\ \:‘ CIE @

I

i ' — facil lase

-

‘IMGREDIENTES PAR A 4
. * 300 pdezanahcrias * 30 g de mantequilla * 2 selomilles de cerdo
Wihgeite de pliva » Sal y pimienta
PARA LA SALSA
* 150 g de ceballa # 1 diente de ajo # 100 ml de vino dulce # 150 g de maiz dulce ERCSKI basic
* 1 litre de caldo de polle # 100 ml de nata liquida

PUIEDE CUE ALGUMCS PR DUCTOS MO ESTEM DISPOMIELESEN TODWS LAS TIENDAS.

i

rwg"‘_ l ﬂ Mafz dulce.

| Sinanicares T i ¥ Maliz Blo sin azlicares Mafz dulez en

| . aradidos (peso ! wﬁﬁkﬁ : anadides (peso granos (peso
3 escurrido: 285g). escurtide: 2x140 g). escurrido: 3x140 g).
DeBonduslle. De Bonduelle. De EROSK] basic.

www.caprabo.com 43
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Sugerencias exquisitas

Caprabo te ofrece una gran variedad de productos propios
con los que podrds preparar platos muy sabrosos en pocos minutos.

Cocina Michelly Mery Fotografia MouPhoto Estilisme Rosa Bramona

Barquitas
de ensaladilla

ﬁ?@.

ficd 1a3e€

INGREDIENTES PARA 4
*Zﬂﬂ_gdeensa]MHawngg]ada

. Zﬂﬂg de GuhuasasERDEKlbanc #

* 4 barritas de cangrejo
‘Unacudﬂamdeaﬂet_ed_e?'l_'lm
*50pgdemayonesa @
* 2 ramitas de perejil fresco if" s

* 1 paguete de endibias
- Em!k-i NATLJR ...............

* Unas tiritas de pimientos
_ delpiquille EROSK] Seleitia

ELABORACION

1. Cocer laenmladilla enuna olla
con abundante agua salada el
tiempo sugerido en el envase,
Colar yreservar.

2. Pelar los dientes de aje,
cortarlos en daditos pequefios

y dorarles en una sartén con

unacucharadade aceiteafuege 3. Disponer las verduras cocidas

lento, Afiadir las Guliciosasy enun cuenca, agregar las las hajas prandes y, sobre ellas,
saltearlas durante 2 minutos. gu]‘lcinsa.s salteadas, las barritas distribuir la ensaladilla preparada.
Cortar las barritas de cangrejo de @ngrejo, ]amaynﬂesayun Decorar conunas tirtas de

en tiritas finas. Lavar el p-erejﬂ ¥ poce de perejﬂ. pimientos del p‘iquiﬂn ¥ Un poco
cortarlo fimamente. 4. lavar las endibias, retirar de perejil picade. Servir.

== ——
Tu S i Culidosas del piquillo. Endibias.
T frescas (peso Cateporia extra OrigenEspara.
pde LcC tOS '_""h-ﬁ'._ neto: 180 g). (pescneto: 230 (pescneto:
e=————  DeEROSKI g). De EROSKI 450g) De
aliados: B L Decgie . vy

44 ahor. | primavera 2004



Dorada con
parrillada
de verduras

y gambas
w OO
facil 3a5€ o'

INGREDIENTES PARA 4
* 2 doradas Emsld NATUR

* Pereiil secc E ROSKI

* Hierbas provenzales

* Un chomrito de vine blanos
B che ol s

* Saly pimienta

ELABORACION

1. Preparar las doradas en filetes
yretirar las espinas que puedan
q'uedar €onunas pinzas.

2. Verter un chorrito de aceite
de clivaenun sartén y saltear la
parrillada, con los ajos y un peco
de perejil seco, el tiempo que se
indique en el envase.

1. Salpimentar el interior de los
filetes de pescadc: ¥ condimentar
con el perejil, las hierbas
provenzales y un chorrito de

vine blance. Agregar un poce

del salteada de laparrillada de
verduras y!nm"ar]ns filetes con
cuidade. Atar con hile de cocina.
4. Cocer el pescado al vapor
durante unes 12 minuteos. Sacar
del fuego y esperar 3 minutos - plzca de perel
mids. [ seco EROSK
8. Servirlos rollitos de dorada Rheai. o
con el resto de]a'pam'”a.da de

\I'I!'I'd].l'l'i.i con E.'I"I'IEH.E.

PUIEDE CUE ALGUMCS PR DUCTOS MO ESTEM DISPOMIELESEN TODWS LAS TIENDAS.

).

Parrillada con garmbas.

Maturalments

equilibradeo. Dorada hmpla. Pere|il seco.
(pesonetc: 500 g). Garantfa de frescura. (peso neto: & gl
De EROSKISannia.

De Eroski MATUR. De EROSKL

www.caprabo.com
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menu low cost

[deas apetitosas y economicas

Si quieres preparar un menti exquisito sin alterar tu presupuesto familiar,
no te pierdas estas fantasticas sugerencias. Te encantaran.
Cocina Jordi Angll Fetografia MouPhoto Estilisme Inés Bemnades

Verduras g’/)

crujientes
con hummus

INGREDIENTES PARA 4
150 p de zarahoria
150 g de calabadn

* 150 g de apic

* 100 g de micula

Para el hummus

Tahina casera (100 g de sésamo
¥ 100 de aceite degirasol)

+300 g de garbanzos en bote
1 timén

* 10 ml de agua embotellada

* Dml de aceite de oliva
Saly pimienta

ELABORACION

1. Lavar todas las verduras,
pelarlas (el calabacin no es
necesaria) y cortarlas en
bastoncitos de 8 em delargo y
1 em de gruese. Reservar en un
cuencocon aguay hiele.

2. Para hacer la tahima casera,
mezclar el ssameo con el aceite
de girasal y triturar bien. Dejar
enfriar.

3. Disponer en &l vaso del
tdrmiz, les garbanzos bien
escurridos, el zumo de un
limén, la tahina casera (50 g),

sabor | primavera 2014

un poquito de agua (20ml) ¥

el aceite de oliva. Salpimentar

¥ triturar. Pasar por el colador

y rectificar, 51es necesarig, la
sardn. Reservar en frio.

4 Colocar los bastoncitos de
verduras y las hojas de rdcula
enlos p]atns de servicio ¥ alifiar
conunas gotas de aceite de
olwa, sal y pimienta. Disponer &l
hummus en el misme plate o en
un recipiente a parte para poder
ir mejande lasverduras,

SUGERENCIA

En esta receta también puedes
incorporar otras verduras. El
hummus combina muy bien
conlas endibias, el pepinoyles
pimientos.

Merluza
en papillote
con pimientos

INGREDIENTES PARA 4

1,5 kg de merfuza
1 cucharadita de café de
__ mostazaen grano
*1 ramita de tomillo fresco
150 ml de vino blanco
+15 ml de aceite de cliva
: 5aly pimienta

Para los pimientos
¥ kg de pimiento rajo
300 g de pimiento verde grueso

ELABORACION

1. Lavar los pimientes, secarlos
bien y asarlos en el hornoa
190°C durante 20 minutes. Dejar
enfriar, pe|a.r y retirar las semillas
con cuidade. Luege, cortar en
tiras finas. Reservar,

2. Pedir enla pescaderiaque te
preparen |la merluza en filetes

¥s |1.|egc:1 cortarla en raciones
aproximadas de 180 g,

3. Colocar el papel de horne
enunabandeja y, encima,

poner lastiras de pimiento
escalibado, la cucharadita de
mostaza, el tomille y la merluza
salpimentada. Afiadir el aceite
de dlivay el vine blanco y carrar
el papel doblindecle de manera
que ne salga aire. Preparar tres
papillotes més.

4. Colocar en el horne los cuatro
paquetes con &l pescado y cocer
a 200°C durante 10 minuteos.
§.Servir rapidamente.

SUGERENCIA

Para una presentacidn mas
espectacular, llevala papillote
cerrada ala mesay abre el
pagquetite Justo en el memento
de comer. De esta manera los
comensales se deleitaran eon
los aromas que desprende este
plate y quedardn enantades,

Pifia al horno
con helado

de yogur

INGREDIEMTES PARA 4
1 pifia
150 p deamnicar
150 ml de agua mineral
1 davo clor
1 anfs estrellado
¥ ramita de canela
120 g de frutes rojos
250 ml de helado de yogur

ELABORACION

1. Pelar la pifia, cortarla en ectaves
y eclocarlaenura bandeja de
horne. Calentar el homoa 180 °C.
2. Disponer el azi@ren unaclla
y agregar el agua mineral y las
especias Remover pama que se
integren todos |os1’ngredientes ¥
dejar hervir durante 5 minutos. A
comntinuacicn, afadir el almibar ala
bandeja con les trozes de pifia.
3.Hornear lapifiaa 160 "Chasta
que esté cocida, unes 30 minutos.
Retirar del harno y dejar enfriar
dentro del almibar.

4. lavarlos frutes rojos y secarlos
bien. Cortar la pifia a trocitos.

§. Disponer |a pifia enun cuence,
aradirlos frutes rojos y, encima, el

helade de yogur.

PLATC, CUEMOD Y MAMNTEL: Y ERD nhAMDUGE FA .
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LUIS ANGEL BROGLIA
Mar del Plata - Argentina

Amigo de los sabores, Luis

nos conocld graclasa la

comunidad de fansdelacocina

de nuestra web, y sigue la
revista Sabor... en
www.Caprabo.com a
partir de entonces. Desde
Argentina nos envia

esta recetay agradecea
CAPRABO por querer
compartirla.

| ector Sabor..

Si te gusta la cocina y quieres ver une de tus platos favoritos
publicado en esta revista, envianos tu receta a:
tusrecetasconsabor@caprabo.es
Muestro equipeo de cocineres seleccionara la mejor.

iMucha suerte!

Salteado de pollo agridulce

INGREDIENTES PARA 4

cortado

* 1 diente deaje

* 2 cucharadas de aziicarmoreno

*50gdearroz

* 2 cucharadas de acmtede olwa. B

ELABORACION
1. Limpiarlas pechugas de pollo y cortarlas en cubes.
2. Mezlarenun bel el zumeo de la naranjz, |a sal= de
soja, un pooe de jengibre y pimienta, Afiadir la pedhuga
de polle y dejar marinar unes 30 minutes.
3. Quitar las semillas y las nervaduras blancas alos
pimientos y cortarlos en tiraslongitudinales bien finas,
Hacer lo misme con las cebollas tiernas. Filetear &
diente de ajo enliminas bien finas.
4. Enun wek o sartén prefunda, calertar dos
cucharadas de aceite de oliva. Cuande esté bien
aliente, agregar el diente de ajo fileteado ¥ cuando
comience a tomar color agregar el pollo, ya salade,
reservandeo &l juge de la marinada.
§. Dorar bien y, seguidamente, incerporar los pimientes
¥ |as cebollas removiendo permanentemente. Agregar
eljuge que quedd de la marinada y el azicar merene,
&. En otra sartén hacer los huevos revueltos e
incorporarlos al polle mezcande bien tode.
. Hervir el arroz en abundante agua salada el tiempo
indicade en el ervase y escurrir.

8. Disponerel arrozen el fondo del

plato ycoloaar el pollo por
encima. Espelvorear con

- un poos de cebolline
picado yservir.
.
L E -
L] &
- A - ' -
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_bienvenido

Solicita
gratis tu
canastilla

durante sus
primeros dos
meses de vida

\VE
descuento
y regalos

para esta etapa
tan especial

Conodcelo
todo sobre
tu bebé

con nuestras
guias llenas de
consejos

¢ESTAIS ESPERANDO UN BEBE?
Solicita gratis tu canastilla

www.caprabo.com/bienvenidobebe
902 22 60 60 . . @
Durante lo i vida del behsé

resencia de Caprabe. bienvenido bebée



@®® O dias especiales

de temporada

Flores gy recetad...

se unen en este reportaje paradique esta primavera puedas demostrar a los tuyos
lo mucho que los quieres. Cocina Dani Muntaner Fotografta NouPhoto Estilismo Rosa Bramona

aﬂp]nsién de ool ores quenos trae la nueva estacién }r]uﬁ ci]idg;:-- hi : { corvertirse en un pequeio rega]n gastrondmics para a]guien
Tayos Com ]oiqg_g_lcs ilumina el sal, hacen que nes sintam os con muyespecia]. Para absequiar amama, ala parep, aunamigo, al abuelo
las fuerzas renovadas y que estemos més receptives alaalegriay o, sencillamente, para celebrar lallegada de un bebé... Estos cinea plates,
alos buenes propésitos. jY qué mejor propésito paraesta épeca preparados contedeo el carifio del munde v acomparades conlas flores
del afic que decirle a un ser querido que lo quieres? En estas paginas més vistosas que nos brinda la raturaleza, demuestran que las bueras
te proponemas cince recetas, deliciosas, que tienen un deneminadar recetas, como las flores, también se pueden regalar

50 saber. | primavera 2014
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@@ dias especiales

Q.uiche de y INGREDIEMTES PARA 4 ELABORACION 3. Fe]ar]aspem,retimﬂes

* 11smina de masa brisa 1. Precalentar el harnoa el corazén y cortarlas en

gnrgonznla, Il"I mchmidhd!marﬁeqm"ﬂ;““ 200°C. Extender la masa brisa daditos. Desmenuzar el quese
*] , oon ayuda de un ¢ astas, arponzola.

Pe-';a' “u*es 3 fEl?ET;-%;;;aggrﬁo‘nzﬂla ------- inrmﬂ::n cuatro cf:jfs de i Eah:crlr]os hueveas con una pizca

)f rumla - * 2 hueves un didmetroalgo mayor quelos  de sal y pimienta. Afadir la nata
* 150 ml denata liquida meldecitos que se utilicen. liquida, &l quess porgenzda
*40gdenuecespicadas 2. Untarligeramente los moldes  desmenuzado, los dades de
*W0pdertcula con mantequilla y forrados pera, las rueces, la raculay el
*75 g de quesc parmesanc cen los circulos de masabrisa. queso parmesano. Mezclar.
_rallado ps Pinchar la base delas tartaletas &+ Repartirel rellenc en las
* Salypimienta  conuntenedorycubridascon  tartaletasyterminarlas de cocer

papel de aluminio y legumbres a 180 *C durante 25 minutos.

secas. Hornearlas a 200 *C Servidastibias o frias coma

Mm?mhﬂﬂus.

-

—

PLATO & AZMEHD STELERLS

52 saber. | primavera 2004



Ensalada

apasionada
facil la3e

INGREDIENTES PA RA-I-
* 4 hojas demasa bridk

* 100 g de quesc fetm

* 1 ramito de menta fresca

* Mantequilla_

# & rabanitos
* ¥ remolacha codda
*S0pdejaméndepato

* 2 cucharadas de pipas de Eﬂaba:a

Parala emulsion

de remolacha

"'!éremdad'lamuda e

» 2 cucharadas devmagre
demanzana

'4-cud13'r.1das deanemzde dwa

* Una piza de sal

Paralavinagreta:

*4cucharadas deaceitedediva

* 2 cucharadas de vinagre
deM-.’:dena "

. 1 cud'laﬁdas dEJLIgG de rem-::]acha.

(el liquide que viene en el paquete
fele 1B elacha cusel e S

* Una pizca de pimienta rosa molida
% tia paca cle pRiaER Rl

ELABORACION

1. Preparar los paquetitos de
masa brick, cortar cada lamina

de masa brick en tres tiras
lengitudinales. Repartir & quesa
feta desmenuzadeo en el centro
espdhu‘rear con aburdante menta
picada y cerrarlos farmands

edho paquetitos. Pintardos con
mantequilla fundida y hornearlos a
200 °C durante 7-8 minutos, hasta

queempiecen a derarse.

2.Para la emulsién de remaladha,
triturar todeos los ingredientes con
el tirmi.

3. Paralavinagreta, mezclar todos
les ingredientes y batir ligeramente
para que quede unaviragret
cortada.

4.Pincelarla base de los platos

con la emulsién de remaladha,
repartir por encima las hojasde
ensalada, los rabanitosen m-chjas
finas, lamiras firas de remoladha en
forma de corazén, los pagquetitos
de quese y & jamén de pato. Alifiar
con |a vinagreta y espolvorear con

pipas de calabaza,

www.capraboucom
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@@ dias especiales

A
Ensalada con
langostlrs

marinados

fidl 3as€

INGREDIENTES PA

ﬁ?@‘!

m:l::r.'u:ldn

d! zumode lima

* 1 di!nte de ajo

* 3 cucharadas de aceite de cliva.
* 2 cucharadas de vinagre de |erer

# 1 cucharada de lamarinada

'l-'l ‘cucharada de salsa d!_éaja

S ieTiai
ELABORACION

1. Preparar la marinada
mezdande el zumo de naranja,
lamitad del zume de lima, el
diente de ajo enlaminas y una
cucharada de dilantro picade

(reservarotracucharadaparala ™, {

decoracién).

2. Pelar los langostines
dejando drnicamente las colas,
intreducir es en un recipiente

cen la marinada, tapar con papel
film y dejarlos macerar durante

4 horas.

3. Cocer las patatas sin
pelarlas enuna cazuela eon
apua hirviendo salada durante
40 minutos. Dejarlas enfriar,
pelarlas y cortarlas en daditos.
Pelar la ceballay cortarla en
lonchas muy finas. Pelar los
aguacates, cortarlos en dados
yrociarlos con el zumo de lima
rastante. Reservar,

4. Escurrir los langestines
dela marinada, secaroscon

sabor.. | primavera 2004

papel absorbente de cocinay
marcarles durante 30 segundos
en una sartén antiadherente
con unas gotas de aceite.
Salpimentarlos y reservarlos.

5. Preparar lavinagreta
batiendo el aceite de aliva, &l
vinagre de |erez, una cucharada
delos juges de la marinada y

lasalsa de scja. Sazonar con
pimienta y batir.

6. Montar las ensladasen los
platos de la‘rvidn_m_igruda
de aros de cocinainteralanda
capas de langostinos, patatas,
apuacate y ceballa. Alifiar con
la viragreta, espolvorear con el

cilantro reservado y servir.

.

PLATOS: ACMEHOSTELERTA PLATOS FLORES: VB ESTUDI



Arroz
de montana
primaveral

‘.@.

media 1a3€

INGREDIENTES PARA 4

* 300 g de costillas de cordera

* 2 alcachofas I
S T
* 1 tomate madurc

* 2 ajos tiernos
*lmamitadepereil
* 1 ramita de romera

"4-ncin5de arroz

*50gdeguisantes
» 12 hebras de azafrén
'Acemeden]wa

ELABORACION

1. Trocear el cordera. Limpiar las
alcachofas retirando el tallo, las
puntas, el heno del interior y las
hojas extericres. Cortarlas en seis
trozos, Lavar el pimiento, secarlo
yretirar el pedinculoy las
semillas. Cortarle en cuadraditos.
Pelar y trocear el tomate. Pelar
los ajos tiernos y cortarl as en
trozos. Lavar el perejil y picarlo
finamente.

2. Calentar tres cucharadas de
aceite enuna cazuela y dorar los
trozos de cordero por todes los
lados hasta que adguieran un
benite coler dorade. Afiadirel
tomate ylos pimientos y cocer

5 minutes mas.

i W

a

3. Agregar los ajos tiernos,
szlj]'.:nirn-em-:lrJ espo]mrear can
abundante perejil picads,
agregar la ramita de romero
gocer Sminutos mas,

4. Incorporar el arrozy
rehngar]n unos instantes en el
sofrito. Cubrir con el agua o
caldo y llevar a ebullicién.
§. Cuando rompa el herver,
agregar las alcachofas y los
guisartes. Rectificar de sazén,
arfadir el azafrin y dejarcocer
a fuego media durante 17
minutos. Dejar reposar unos
instantes tapade antes de servir.

gl o




@®® O dias especiales

Macarons de
vainilla rellenos
de crema

de chocolate

s

(€)
difil  123€ ramono
INGREDIENTES

PARA 30 UDS. PEQUERAS
= 205 g de azticar plas
* 125 g de almendra malida

“lvainadewainilla
- * 3 daras de hueve
30 g de aziicar

F

Y 3 : Ty .'_44._

e
-

.

56
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Parala crema de chocolate

'D,?g dlde agua
* Unas potas de zumo de limén
* 150 p de mantequilla

ELABORACION

1. Mezclar el anicar glas

can la almendra melida y
afiadir la pulpa de vainilla.
Maritarlas claras de hueve

con el anicar. Cuande hayan
tomade valumen, agregarlas
cuidadosamente ala
preparacion hasta obtener ura
masa lisa y brillante.

2. Forrar una bandeja de horno
con papel vegetal. Disponer la
mezcla en una manga pastelera
con boquilla lisa y formar
circulos del tamarfic deseado
sobre el papel. Dejar reposar
estamasaunas & horas para que
s= haga una costra o "pellejo”
sobre los circulos de masa.

3. Precalentar &l hormo 2150 °C.
Hernear los macarons durante
12 minutes. Sacar labandeja
del horne, dejarla enfriar unos
Tinutos ¥ retirar los macarens
con cuidado. Dejados enfriar
sobreuna reji"a.

4. Para la crema de chocolate,
preparar un almibar a punto de
hebra flaja calentande el azdcar,
el agua y unas potas de limén.
Cortar la mantequilla en dades,
batira y afiadir &l almibar en
hile v el cacao en polveo. Seguir
batiende hasta que quede tedo
completamente integrade.

5. Rellenar los macarons con la

crema de chocolate ¥ uniros de

1 HIE'I"IE]D.E.

Técnicade cocina
Sabras que el almibar estd en
hebra floja si, al coger el almikbar
entre los dedos indice y pulgar,
mnja.dus, se formaun hilills que
se rompe enseguida. §ino tienes
las manas curtidas, lo mejor 25

| usar un termémetro y retirar el

almibar cuando esté a 102 *C.

PLATOS: ACMEHCST ELERLS
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Triplica
los puntos
en todas tus
compras
Consigue
cupones
descuento
[
para ti

Recibe |
gratis tu

revista
Sabor...

Descubre éstas vy otras ventajas
¥ precios exclusivos para clientes Oro*
en www.miclubcaprabo.com/ventajasoro

www.miclubcaprabo.com @ @

*Son clientes Oro aguellos que realizan compras ) -
por un valor medio superior a 200£ al mes durante tres meses. H{?'.:Ie st Mafana bambidn.
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Cupcakes
de zanahoria
con buttercream

de Nutella

INGREDIEMTES
PARA 12UNIDADES

#3 huevos

* 200 g de azicar moreno

# 100 ml de aceite de pirasol
# 150 g de harina

#15 g de levadura

# 1 pizca de sal

#2320 g de zanahorias, peladas
y rallaclas

#La ralladura de 1 naranja

Para la buttercream

* 100 g de mantequilla,
a temperatura ambiente

#3200 g de crema de avellanas
MNutella

# 50 g de amicar glas

#Fideos yvirutas de chocolate
(decoracidn)

COCIMA IMICHELLY M ERY: FO TOGLAF & e OUPHOTO; ES TILEMC: ROSA BRAMOHA

sta fusién de estilos culinarios Si pensamaos en comida
queda patente en la "biblia" norteamericana, lo primere
gastrenomica de EE.ULL, que nesviene a lamente son les
American Cookery. Debide hot dogs ylas hamburguesas.
a las astronémicas dimensiones Sin embarge, pocos saben que
del pais, se pueden encontrar preceden de los inmigrantes

importantes aportacicnes alemanes que importaron su

regionales. Los fopones dela Costa  cocina alas costumbres delos
Este estin repletos de pescaday estadounidenses.

mariscos, mientras que en el Medie De todas maneras, la

Oleste destacan el maiz yla carne gastronomia de EE.UU. abarca
de vacune. mucho mis que estos dos platos

sabor... primavera 2014




Precalentar el horno a 170 %C. Disponer los
1 huevos y el azdicar enun cuenco y mezdar

bien con la batidora eléctrica. Afiadir el
aceite de girasol hasta que se incorpere bien en
lamasa. Luepe, con lavelacidad lenta, incorporar

laharinatamizada con la levadura ¥ la pEca de sal.

Transcurride el tiempeo indicade,

comprobar que los cupcakes estin cocidos

pinchandales cen un palille. Dejar enfriar
scbre unarejilla. Mientras, dispenerla martequilla
en un cuencoy batir hasta formaruna crema.
Luege, afiadir la Mutella y mezclar hasta que se
incerpere bieny forme unamasalis.

Agregar laszarahorias ralladas yla
Z ralladura de raranja alamasa. Velwera

mezelar. Colocar las cipsulas de papel en

cada cavidad del molde para cupcakes yverter la

mezcla con la ayuda de una cuchara de helades.
Hornear durante 22 minutas.

Cenla velocidad media de la batidera

agregar pocoa poco el aztar glas

tamzade, hasta que la mezcla sea suave
w sin grumas. Celocar la buttercream de Mutella
£ Ura manga paste]em conla b-c:qui"a rzada ¥
disponer sobre los aupcakes. Decorar con fideos
ovirutas de chocolate.

5 TOmK

©THIHE

Amnicar
mareno de
cafa Imtegral
ATucarera
(peso neto:
750g).

Acetterefirads
de Girasdl,
de EROSKL
{rontenidao

¥ meta: 1 |11.'I'O]

kM rieewy

Crema de
avellanas
Mutella (peso
neto: 400 gl

Zanahorias,
de Ereski
MATUR.
Crigen Espania
(peso neto:
500 g).

mitices. Entre las tradicienales
recetas destacan el stea I:,pu”u Fritn,
costillas ala barbacea, pave rellens,
ensalada de col, la carne de biifale,
los hush puppies o las delicias de

cangrejo.

El to que dulcelo ponen las
comtundentes tartas como Appie

Pie, Mew Yark Cheesecake, Carrat
Cake, Brownie, Pecan Pie y los tan
de moda Cupcakes de multitud de
sabores y formas.

WHH.CADTA bo.com
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88 @® tendencias

gastronomia y disefio

Sabroso, sano y vegetariano

Abierto desde el afio 2011, el restaurante Teresa Carles ofrece a sus seguidores, tanto
vegetarianos como amantes del buen comer, una carta innovadora con productos de la tierra.

Texte Riosa Mestres Fotografia MouPhoto/Tiago Rets

Teresa Carlesen i
entrada de su acopedar
restaurante. De

{zquienda a detecha,

Sergi Barulls, chefde
partida, Teres Carles,
chefejecutva y Jondi i
Ventural

sabor.. | primavera 2004

Si te pusta la codina vepetariana o,
simplemente, te apetece probar
platos sabrosos, preparados con
lo mejor que nos da la tierra,
acércate al restaurante Teresa
Carles. Situado en pleno centro
de Barcelona, este nepocio
familiar, levado por Teresa
Carles, con més de tres décadas
de experiencia en cocina
vegetariana, no te defraudard. Y
es que e local seduce nada més
entrar. Su decoracién modernista,
con paredes de ladrille visto
ymosaico hidriulico, y su
iluminacidn calida, crean un clima
de confianza, Unico, que invita a
depustar sin prisas los platos que
prepara la propia Teresa enllos
fopones de su restaurante.

La cocina, que estd abierta
de forma ininterrumpida de 9a
23.30, ofrece platos para todes
los gustos. Ademds de servir
desayuncs y brunchs deliciosos,
este restaurante tiene una
atractiva carta, que se renueva
dos veces al afio, basadaenla
innovacian y los productos de
calidad, y que pone un énfasis
especial en el producto de
temporada, ecoldgico y de
proximidad. Vale la pena probar,
ademds, sus propias mermeladas,
sus vinagres. .. productos, todos
ellos artesanales, que llegan
desde el obrador que tienenen
Bellcaire d'Urgell (Lleida).

Y para quien no tenga panas
de cocinar en casa, pero quiera
comer bien, Teresa Carles todavia
esconde una sorpresa mas: un
comodo servicio take away.



oTERESACARLES

TERESA CAILES

STERESA CALLES

Pasta fresca al pesto d
espinacasy anacardo

STEESACALLES

w® @

e R 15+
fadl  1a3e maceracién
IMGREDIENTES PAR A 4

* 120 g dehojas de espinacas
en bols, limpias y cortadas

* 30 pde aracardos
+10gparadecorar

“Adientedesio
* 80 g de queso de cabra

* 20 g de queso parmesanc rallads
#1700 ml de aceite de aliva

* 100 ml de aceite de girasal
*Unapzaadepimienta
.
nglbeleopappadell)

=10 gdesésama negro

Para los tomates:

*& tomates maduros
*30mldeacsitedeclva
* 5al

TERESA CARLES

Jovelaneos, 2 (entre Pelayo y Tallers).
Barcelona.

Tel. 933 171 829, www.terssacarles.com
Tipe de codna: Ovolicteovegetariana y
mediterrdnea.

Abierto todos los diasde #00a23.30 b
Dresayunos y brunchde%ha 14h. Lacartade 12h
a23.30 h. Platos del Dfa (Menit de lunes aviernes
{solo laborables), de 12ha 17 h.

Precic memd: 950 euros

Precic medio carta: 20 euros

ELABORACION

1. Poner las hojas de espinacas en
un recipiente (reservaralgunas para
decorar) Agregar los anacardos, &
diente de ajo, &l quese de cabm, el
queso parmesano ¥ la pimienta.
Triturar con |a batidora eléctrica y
afiadir los aceites poce a poco.
Rectificar de sal 5i fuera necesario.
2. Fara preparar & tomate, escaldar
los custro tomates durante uncs
segundos, retirarlos del agua y
pelarios con cuidado, Luepe, cortarlos
en cubitos y macerarlos en un
recipiente con aceite de oliva y sal.
3. Hervir b pasta sipuiendo las
indicaciones del fabricante. A
comtinuacisn, escurrirka y mezclarla
con la salsa pesto de espinacs ylos
tomates macerados.

4. Disponer la pasta en los platos

¥y decorara con los anacardos, las
semillas de sésamo negro v [as hojas
de espinacas reservadas. Servir.

www.caprabo.com
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coctel & gourmet

Cautivados por el rojo

A pesar de su nombre sangriento, el Bloody Mary es un céctel delicioso y nada
aterrador. Es la opcién mas adecuada para tomar en un brunch o a la hora del aperitivo.

Texto Rosa Mestres

Elaborade inlcialmente con
vodka y jupo de tomate a partes
lpuales, cuentan que el creador
del Bloody Mary fue Fernand
Petlot, un barman que trabajaba
en el Harry's New York Bar de
Parfs a principlos de los afios 20
del sigle pasado. Los dientes del
bar, al ver el llamattvo color rojo
sangre que tenlfa el nuevo cdctel,
eMpezarcn a preponer nombres
a cada cual més aterrador, hasta
que finalmente surglé &l nombre
de Bloody Mary, el terrorifico
apodo que se gand Maria Tudor,
reina de Inglaterra, por perseguir
cruelmente a los protestantes
en el siglo XV1. También se dice
que el nombre surglé comeo

sugerencia de un compafiero
de Petiot, el cual le dijo que le
recordaba a una chica lemada
Marfa que frecuentaba el Bucket

of Bloody Club, de Chicago.

Unteque pleante

De todas maneras, a pesar de
este curloso iniclo, el verdadero
Bloody Mary tal y como se
conoce en la actualidad tedavia
tardarfa uncs afios en aparecer.
Segtin los cronistas, en & afio
1934, Petiot se trasladd ala
cludad de Mueva York, y llevd la
receta del Bloody Mary con €L
Al principio, los necyorquinos
no quedaron demastado
impresicnados con el cbctel

SABOREALD CON

Caballa marinada,

sabor.. | primavera 2004

tomates secos y
encurtidos

¥ pidieron a Petiot que diera
un toque especial a su bebida.

Elbarman se puso manos a la
obra y afiadié sal, juge de limdén
¥, para los que querian mds
potencia, un buen chormre de
salsa Tabasco. Asles como naclks
este popular céctel que ha dade
la vuelta al mundeo.

Para el aperitive

Uno de los atractivos del

Bloody Mary es que, gradasa

su alto contenido en tomate, no
parece proplamente un odctel.
Revitalzadory muy refrescanite,
esmuy adecuado para
acompafiar un desayuno tardio
de domingo o un buen aperitivo.

" 10"
facil 1a3€ arinade

INGREDIENTES PARA 4
300gdesal
*150_3 de azlicar

_*'I naranja

120 g de tomate seco
“4cebollitasenvinagre
* Aceite de oliva

COMSE]O

51 quieres que la carne de la
caballa quede mis codda, solo
tienes que dejarla mds tempo
en el marinade.

Sugerencia

Presentado

en una botella
demetal
Especia]mmte
disefiada para
beber helado, &l
vodka premium
danés Danga es
suave, afrtado y
Equi]'iExa.da Se
puede tomar
solooen
cocteles.

ELABORACION

1. Pedir en la pescaderfa que
fileteen la caballa y retiren las
espinas. Disponer los filetes
en un reciplents cublertos con
la sal, el amicary la ralladura
de naranfa. Dejar reposar 30
minutos. Retirar el pescado del
marinade, pasar por agua y
secar con papel de cocina.

2. Cortar los filetes de caballa
en trozos de4 cmx 4 am.

3. Para elaborar la tapita,
colocar el cuadradito de caballa
¥, endima, un oo de tomate
seco,una rodaja de pepinille
yuna cebollita partida por la
mitacl. Disponer unas potitas
de aceite de oliva por encima
yservir.

FOTOGRA Fld: @NOUPHOTOy RECETA Y COOCTEL: JORDIANGLE
ESTILIS BACH: IMES BERPUA DE 5; Wk 50 TIERRA EXTRA FL& .



Bloody Mary

w ® @

facil 1a3€ g

INGREDIEMTES
* 2 polpes (chorritos)
de 5a15aanestershire

* 3-4 cubitos de hielo
» 3 cucharad as de vodla
* & cucharad as de zumo de ’m‘mahe_

- 5al ¥ pimienta negra recién
melida

ELABORACION

Disponer la salsa
Worcestershire en un vaso
para céctel, afadir la saka
Tabasco®, el zumo de limdn,
la sal y la pimienta. Remover
los ingredientes para que se
integren bien. Incorporar los
cubitos de hielo y verter el
vodka. Acabar de rellenar el

vaso con el tomate. Remover

de forma envolvente con una
cucharilla larga. Adomar con
una ramita de apio y servir.

wiww.capraboucom
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Bien nutridos,
bien hidratados

ara evitar la fatiga durante
P el esfuerze fisico debemos
mantener el nivel adecuades de
hidratos de carbono y compensar
rdpidamente las cantidades de
agua yelectrolitos que perdemosa
través del sudor. Para conseguirlo,
laskebidasisoténicavanaser alia-
das perfectas de los deportistas.

El censume de bebidasisoténi-
cases recomendable apartirde 30
minutes de acttvidad deportivae
imprascindible siel esfue rme supone
una hora o més. Debemos beber
entre & y B mililttros de liquide por
kile de peso y hora de ejercicio.
Ortro elemento clave es consumir
estas bebidas en su temperatura
dptima, entre 15 y21 prades. 5 las
bebemos mds frias, ralentizameos
su absorcién. Tomarlas calientes
las hace menos apetecibles y
puede llevamos a consumirmenas
cantidad de la necesaria.

51 eres deportista puedes
obtener mucha infarmacién de
interds en la pigina de FEMEDE.
Busca el documente "Consenso

sobre bebldaspara el deportista”.

Es bisico compensar
las cantidades
deaguayde
electrolitos que
perdelnm a través

del sudor.

sabor.. | primavera 2004

a deshidratdciOr

Las bebidas isoténicas nos aportan |38%ales’y
nutrientes perdidos durante la practigg deportive

Texto Alida Estrada f

En 1245, el entrenador del Florida Gators
s& puso en contacto con un grupo de
doctores de la Universidad de Florida.
Buscaba una solucién ante los problemas
que el calor y el esfuerzo durante el juego
ocasionaban a sus jugadores. Enseguida
los doctores determinaron que la gran
cantidad de liquidos y sales minerales que
los deportistas consumian por su esfuerzo
y que perdian a través del sudor, no se
recuperaba, ni tampoceo los hidratos que
utilizaban come fuente de energla durante
la préctica deportiva. El reto era crear un
producto equilibrado en sales minerales y
carbohidratos que repusiera de forma rapida
las sustancias que los jugadores perdfan

a través del ejercicio. Asi nacié la primera
bebida isctdnica.

Sus principales componentes
Elagua es el componente dave de estos
productos. Aesta base se unen sales

minerales como potasio, magnesio, zinc y
espedalments sedio. Cuando sudamos, con
cada litro de agua que perdemos, eliminamos
de 1a 2 gramos de sodio por lo que es
bisico recuperarlo. Su ausencia genera
calambres, fatipa y falta de concentracién. Las
bebidas isotdnicas que se pueden encontrar
en &l mercado incorporan, ademds, azticares,
la pasolina del cuerpe, en formato de
hidratos de carbone.

¢ Sole para deportistas?
Aungque estas bebidas surgieron para
mejorar el rendimiento deportive, también
pueden tomarse en condiciones de esfuerzo
y calor. Son recomendables comeo apoyo
en procesos leves de diarreas, vémitos o
situaciones de deshidratacidn, como side un
suero se tratara.

Las bebidas isotdnicas son un buen
refresco para niflos que practican deporte,
aungue |a hidratacién es un proceso que



C C(’ Ty
. ._!: OPCION FORMULA
Aquitienes una amplia RENOVADA
muestrade bebidas E""mﬂ'ﬂﬂdt
hidratantes para que elijas w':'“ mﬂ";:
Q la méis adecuada: refresco e g de
o dep-:-rte; entrenamlents, carboni y sedio que
o -:-:-Enpetlch::u o 1““’““';’&";&
recuperacén. N s
equilibric hidra.
! Drisponible en cuatro
mabiores. Conterida:
N TRIPLE ERRE s
Ademds de
rehidratar y resctivar
v o organisma,
3 Gatorade sabar
- naranja, repone e
[ sodio, potasio y choro
O perdidos por el sudar
et yestimula’la e=d.
o Contentde: 590 mi.
2
v
1]
-
0 IMBATIBLE
_g EM PRECIO
Eroski Bebida seténica
maranja=sun producio
que pusden mrsamir
con tranguildad
aquellos departstasque
pres=nten inbolerancia
1 ghrten. Una b ebid
pericctaparaculcar PREPARA
g b TU BEBIDA
i =3 Cortenide: 1,5 ros. Adscuzdo pars deportistas
Tres consejos E - T
o — enpadvo, de lsostar, aporta
El agua nos ayuda a hidratarnos m;mﬁ"ﬂ“_ﬂm:
tras el esfuerzo fisico, pero las | Supan= una buena fusrie
bebidas iscténicas aportanun | cd’ b 'E:ig;?f;m
prade de repesicién mis efective. l
—
Muestra salud y el esfuerzo PARA CEMTE
realizadeo nos ayudardn a elegir ACTIVA -
la bebida adecuada; valora sus Formato familar para E
aportes de sodio y plucosa. :I:';:H';"'mjﬁ |=|=.-| ;
favoritas de [ persoras E
Hidratarse bien es mucheo 32%?;:;; 2
mis que tomaruna bebida r¥a sean necesarhiments &
isoténica. Bebe abundante agua ?Imfn e %
e hidritate antes, durante y E
después de hacer deporte. z
EMERGIA AZUL 5
Bebich dlebitica Indicada ]
paradeportistas, il
debe cuidarse antes de iniciar la actividad, u«u-:-nﬁ;e:'"a g
durante el desarrollo de ésta y al finalizar. comscraates Contm 8
. bajowal ]
Ha;.rq.letenerenmentaqueestasbehdas t;ﬁuﬁ_':f::ﬂﬁkn 8
son aliados contra la deshidratacidn, pero equilbradode hidrates g
exipen un uso responsable y una educacién e %
por parte de padres, deportistas y Contenida: 500 ml. -
entrenadores. A2

wwnw capraboacasa.com (a3
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belleza

Qué dice

el experto

Aunque la falta de
ejercicio puede
hacer que tu vientre
pierda su firmeza, la

Doctora Concha Albert

CIRU NGO PLASTICO
DEL INSTITUTOD: TAMA

70

nadietasana yalre de ejerdcle

es imprescindible para no
tener la tripa hinchada, pero para
alizardefinitivamente el abdemen,
sa puede recurrir a la cirugfa. En
funciéin del estado delamusculatura
ydelaflacider cutdnea se plamteara
une u otre tratamiento.

Enel casode que haya acimule
grasolocalizado perocon una plel
firme y una buena musculatura,
se deberia valorar la opelén de

alimentacién también
tiene mucho que ver.

Una correcta alimentacidn es fundamental
para mantener el vientre plano. Veamos
cudles son los factores alimenticios que
pueden hacer que &ste pierda su aspecto.

Un exceso de aire en el estémage

puede provecar hincha zén. Lo més

practicarunalipesucdén, yaseacon recomendable es comer lentamente,
Lipoldser o por Vibroliposuccidn. Errénea combinacién de alimentos masticande bien para evitar tragar
La lipesuccién no es una técnica Dwrante la digestidn intervienen unos dcidos demasladeo aire.

recomendada para personas con
obeslidad sl no para aquellas que,
aun practicande deporte yconuna
dieta equilibrada, no consiguen
eliminar la grasa localizada de
determinadas partes del cuerpo.

que al mezclarse unos alimentos con otros,
si mo son compatibles, pueden producir una
fermentacidn en los intestinos que retrasa
la digestién y provoca una hinchazén. Se
puede soluciconar con comidas mds ligerasy
contrelande la combinacién de alimentos.

Evita las bebidas con gas puesto
que favorecen la hinchazdn del
estdmago.

Los ejercicios abdeminales te

51 hay dehiscencia de los miis- ayudardn a recuperar la firmeza
culos rectos del abdomen (porles Grasa en el vientre a nivel muscular.
embarazos o poraumente ripide Lino de los lugares en los que se localiza mis

de pesa) y flacider cutdnea, serfa
necesario practicar una dermao-

grasa al engordar es en el abdomen. Se trata
de una tendendia genética. Por otra parte, con

filtra bien, porque se estd bebiendo poca

lipectomia con reparacién de la la llegada de la menopausia se produce un apua o, simplemente, porque la hayamos
musculatura abdominal. Es una aumento del tejido adiposo en el vientre que  sustituide por refrescos. Beber al menos

téeni caquirdngica que nos permite, se une a la atrofia que empieza a sufrir todo un litre y medic de agua al dia favorece la
endeterminados casos, eliminarel ] conjunto de la piel. Adelgazar y enpordar eliminacidn de liquidos. Por otro lade, hay
excesode plel y prasa, alavez que de forma intermitente también favorece la que cuidar la cantidad que tomameos de sal, su

corregimos|a flacider del misculo.

sabor.. | primavera 2004

acumulacién de prasa en esta zona. La mejor
manera de reducir su volumen es con ejercicic
aerdbico (caminar, correr, nadar, ir en bici..)

Retencién de liquidas

La retencidn de liquidos también produce un
vientre mds abultado. Eso sucede cuando no
tode el Hquido que bebemos es eliminado
por la erina o el suder, porque el rifién no

abuso favorece la retencidn de liquidos, otra
de las causas de un aumento del vientre,

Comer demaslado ripido

El comer rdpido, las bebidas con gas, alpunos
alimentos (coliflor, judias. ..} o mascar chicle
facilitan el paso de aire y gases al intestino
desde el estomago, por lo que el vientre
aumenta de volumen.



Otras comprasas® solo absorben e Indasec con GelBlock® ataca directamente
intentan enmascarar el clor, pero este alas bacterias gue producen el mal olor,
pasa y se nota. evitando que ni siquiera llegue a aparecer.
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LA AYUDA
COSMETICA

La cosmétlca para estazona tlene

un triple objetivo: colaborar en la
moviltizadén de [a grasa, reafirmar los
tefidos y mantener la piel hidratada
para evitar la formadén de estrias que
pueden darse debida a los cambios de
peso. Estos productos deben aplicarse
a diario y con movimientos droulares
en sentido de las apujas del relo| para
favorecer su penetracidn y a la vez
actuar sobre el transito intestinal .

TRATAMIENTOS
ESPECIFICOS

Dias op clanes para combatir
|z cetultils y mejorar nuestra
plel. H3érum Anticeulitico
Uporrepulador de Belle ¥
=] Gal-Crema Anficelulttico
Reafrmante Remedehdar
de Belle. Enla compadckn
de ambos productos destaca,
entre otros componemntes, el
acttvo Actisodpt, con efecho
adelpgammte y anticehulitico.

nfuDREN { - /5
Cla g Gabat y Corsin

e

PREPARAR LA PIEL

Antes decualquier tratamismnts

para lapie, hay que preparara.

Para ello un imprescindible es Belle
Exfolant Corporal, un ped que=imma
las offulas muertas yayudaala
renoveciin o=hular para ad ucruna
piel amve y luminos. Formulado con
pobrode ciscara de cocoy estracts
de AloeVera, realiza una exdfoliaddn
resp=tucs oon la plel Su textura

HIDRATACION
¥ REAFIRMACION

Para combatir la piel s=ca y pooo
firme, Body resfirrante G0 ple] ssca,
de Hivea con acs = d= macadamia,
aporta |a hidratacién quen eossta ura
plelsecay le devoed v su frmezay
elastiddad. 51lo que bus s es tontficar
|z pied puedes usar la Leche Hidratanbe
Bodyionicde Garnler. Su perfume
chirico y su textura ro gras en loddn
gel, tonitfica la plel nmediatamente.
uy fresca, su Firmula hidratante

[: ractod _"_ TaRrina, gue
refuerzala sstructura de ko pie], asf
coma |z Phyto-cafelm, concclda por
sus propledades reductors.

Exfollante
corparal

e espumoday tene un deficado
perfume floral oon notas de jazmin.

LA BELLEZA QUE SE BEBE

Las infuskones son nuestras aladas para ruestro cuerpo, sobre todoe silo
que buscamas 3 reducir ef wlumen de nuestro wentre. En esta ocaskin
proponemas Fompadewr Cola de caballo, una multt infusldn, porque =
una mezda d= plantas raturales (ool de cabale, Judias vairas, oriostfény
sofidapo gigantea) queayuda a b elimirackéin d= iquidas. 51 b= gustan mds
Tasinfusiones con notas herbales y diricas, Hormimans Infudren serd tu
perfecio alado parala eltminaddn de bquidas, Ademis, ayuda a reducir
el mlumen del ientre porqueachia demanera focd Imda.

sabor.. | primavera 2004
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PUEDE QME ALGUMOS PRODUCTOS HOESTEN DISPOMIBLES BN TODAS LAS TIEMDAS,
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noticias

Acuerdo de Caprabo con
la Fundacion Pasqual Maragall

Muestra comparfiiay

la Fundacién Pasqual
Maragall han firmade
un acuerdo de
colaboracién en la lucha
contra el Alzheimer.

Caprabo colaborard durante
este afio en el proyecto Alfa
(Alzheimery Familias) de la
Fundacién Pasqual Maragall.
Este interesante estudic, en
el que participan voluntarics
adultos, hijes e hijas de
personas diagnosticadas con
la enfermedad de Akheimer,
permitird conocer mejor los
procesos que se producen antes del inicio
dela enfermedad de Alzheimer, para peder
disefiar intervenciones orientadas a prevenir
o Tetrasar su aparicidn.

Alos participantes se les efectda un
conjunte de pruebas cada tres afos para
evaluar el papel que ejerce la nutricién

La eolaboracién entre la
Fundacién Pasqual Maragall y
nuestra compafiia se realizara
durante tedo este afio.

Enla foto Jondh Caml Morell, director perneral de la
Fundacidn Pasqual Mamagall, y el director general de
Capraba, Alberta Otfinaga Cebridn,

¥ la actividad fisica y cognitiva en el
proceso de ervejecimiento del cerebre.
Unarecomendacién general s mantener
una dieta saludable y mediterrdneaale
larpe de tedala vida y espectficamente en
edades avarzadas. En el Estudio Alfaya
han partidpado més de 1.000 personas ¥
sipuen selicitdnd ose voluntarios. Para mas
informacién www.alfaestudi.orgiformulari o
al 902.33.15.33.

DOBLE PREMIO
PARA CAPRABO

Enladltima edicién de los Premios Mes

del Congelado 2013, orpanizades por la
Plataforma del Conpelade, Capraba ha
recibido un deoble galardén: ala mejor
campafa de comunicacién y el premio
especial Mes del Congelada.

premica la mejor campafia de
comunicacién se ha conseguide pracias
ala buena Imtegracién y al use de todos
los elementos propuestos desde la
Plataforma, tanto en el punto de venta
como a través de la web corporativa www.
caprabo.com y del supermercado online
www.capraboacasa.com.

La Plataforma también concedid
a Caprabo el premic especial Mes del
Congelado por haber sabide englobar
perfectamente la filosaffa del proyecta.

Cabe destacar que esta Inlclativa ha
stdo coordinada por AECOC y pramevida
peor los principales fabricantes de
alimentos congelados del pafs.

www.caprabo.com
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EXITO EN LA
RECOGIDA
DE JUGUETES

Durante las pasadas
navidades, Caprabo
recoghl un total

de 2115 juguetes
nmueYas ¥ vigjos para
los nifios ynifas que
viven en sthuacidn
de vulnerabilidad.
Esta accién se realizd
en 46 tiendas de
Catalufia, 16 tiendas
de la zona Centro y 10 dela zona Morte.
También se recoglercn juguetes en la sede
de Caprabe (C/Cléncies).

VENTA &= —
DE PULSERAS
SOLIDARIAS

Porsepunde afie consecuttvo, nuestra

empresa vuelve a apostar por garantizar
una nutricidn saludable a los mds
pequefios con el programa de apoyoa
la alimentacidn infantil de la Cruz Reja
jHingiin nifio sin comedorl

Muestres clientes aiin estdn a tiempe de
ayudar a los nifies en rlespo de exclusién
soclal ya que todavia quedan existenclas.

CAPRABO
CON EL RECICLAJE

Muestra empresa se sumé a la campafia de
preximidad que el Area Metropolitana de
Barcelona y 33 de sus municipios puso en
marcha durante el invlerno pasade para
fomentar la separacién de los residucs y
el reciclaje. Gracias a esta accién nuestros
clientes del Area Metropolitana de
Barcelona fueron infarmados porun
equipe de profesionales sobre la forma
correcta de clasificar los restduos.

Ry

Camparnia Aldeas Infantiles SOS

Durante el 2013, esta asociacién realizé 27 eampafias informativas
y de sensibilizacién en nuestras tiendas de Catalufia y Madrid.

Caprabo, que lleva 15 afios
colaborande conla Asodacién
Aldeas Infantiles 5O5 en
programas educativos para
nifios, ha permitide, un afie
mis, que esta entidad infarme
de sus programas de ayudas
&n sus supermercados de
Catalufia y Madrid. Durante el
2013 esta entidad realizd 14
ampatas de sensibilzacisn
en las tiendas Caprabe de
Catalufia y consiguid que &2
dientes decidieran ayudar a
que los nifies y miftas acogidos
en Aldees Infantils 5005 tengan
un future més prometedor,
lleno de esperarza & ilusidn.
Por lo que serefiere a Madrid, Aldeas
Infantiles realizé 13 campatias y consiguid
que 103 personas decidieran ayudar alos
nifios y nifias acogidos. Hay que recordar
que Aldeas Infantiles 505 &5 una asodadén
con casitas donde tienen acogidos menares

en guarda, es decir, nifios en exchusisn social
de familias desestructuradas que viven allf
hasta que |a familia se reestructura. También
hacen el seguimiente de los nifios mayores

de edad, e incluso tiene pisos asistides,
centros de dfa y ayuda familiar.

Gran Recogida de alimentos

En la campaiia de este afio, y gracias al compromise de nuestros clientes,
se recogleran 750 toneladas, que equivalen a unes 3 millones de comidas.

Los clientes de Caprabo han denado
aproximad amente uras 750 toneladas de
alimentos de primera necesidad,
que equivalen a unos 3 millones
de comida, durante los dos
dias de la camparia anual
Gran Recogida 2013,
celebrada a finales de
nowiembre. En Catalumya,
donde Caprabo cuenta

COM Mayor presendia, sus
dientes han aportado el

18% del total de alimentos
donados en la campafia Gran
Recapte, que &n su quinta edicidn
asciende a 3.634 toneladas de alimentos,

+ 1Y

Hay que destacar que Caprabo continus
su colaberacién con la Gran Recogida
y aportd el 10% de todas las
donacicnes que se realizaren
durante [os meses de
noviembre y diciembre
a través de la web del
Banco de los Alimentas.
Por otro lado, también
realind una accién
selidaria conjunta con
El Periddice de Cataluia
y el diario Sport,y la
Federacié Catalana de Bancs
d'Aliments, que consistid en
vales de comida basica.

sabor.. | primavera 2004



Comprometidos
con el planeta

Caprabo consigulé recoger, graclas
a la colaboracién de nuestros
clientes, mas de 4.650kg de ropa
durante la Semana Europea de la
Prevencicn de Residuos, que se
celebré en noviembre pasade.

Curante la $emana Europea de [a
Prevendiénde Residuos, que se celebré

del 16 al 24 de noviembre del afio pasade,
nuestra comparifa realizé dos interesantes
accicnes, Con ef Despilfarro Alimentario y
Una segunda vida para tu ropa y zapatos,
que lograren captar la atencién de las
cliertes y conseguir muy buenes resultad es.
Conaetamente, enla campafia Una
segunda vida para tu ropa ¥ zapatos, que
surge de un convenio de colaboracidn
firmade este verano entre Caprabo y las
entidades sociales Humana y Reba Amiga
para facilitar la donacién de ropa a nuestros
clientes, se recogieron un total de 4.850,4
kg deropa. Con elle muestra empresa ha

SETMANA EUROPEA 5.
PREVENCIO DE RESIDUS
goctD 203

DEL 15 AL 28 TE NOVE?

* * %
*

WL a

DONTH D SES0RH VT A LA ROPAD LIS SApIT
: sedmal mnle. W

b e e L
maEmEE o Bl :-I'Ih'r.h.'. 'i‘nlum

........ am

evitado: 1674744 kg de emisicnes de 002,
279 millones de litros de consume de agua,
1.395,12 kp de|a utilizacién de fertilizantes
y 930,08 kp dela utilizacién de pesticidas.
La5emana Europea de la Prevencidn de
Residuos tiene como objetiva arganizar en
Europa acciones de sensibilizacién sobre la
prevencién de residucs.

Caprabo y Casals dels Infants

Graclas alaventa de nuestras marcas proplas durante la segunda
quincena de diclembre, hemos conseguido donar a la entidad social
Casals dels Infants 17,000 euros para sus proyectos.

—_—
e Casal dgjs); :

Laentidad Casals dels Infants acaba de
recibir una d enacién de Caprabe de 17.000
eures, fruto del 3% dela venta de productos
EROSK], EROSK] basic, ERCSK] Sannia,
Eroski MATUR, EROSK] Maestro y EROSKI
Sele(tia durante la segunda quincena
de diciembre de 2013, Este importe ird
destinado a parartizar la merienda diaria
paramas de 400 nifios y nifias de entre 3 y
12 afios en riespo de exclusién que acuden a
los Casals Oberts Infantils.

Hay que destacar que los Casals
Oberts Infantils trabajan para dar un
acompafiami erte integral eductivo,
complementar |a dieta de | os nifios y nifias
que atiend eny motivar alos padres y
madres a participar en talleres educativos.

SEGUIMOS
ABRIENDO
FRANQUICIAS

Muestras tiendas no paran de aumentar
¥ Caprabo suma ya 364 supermercados,
26 de ellos en franquicta. En loz dltimas
meses hemos ablerto tlendas en:

« Sabadell (Barcelona). La nueva tienda
da trabajo a 5 personas, tlene una
superfide comerchal deunes 200metros
cuadrados y estd ublcada ala Avenida
Cmce de Septiembre, ndmera 70-74.

« Cambrils (Tarragona). El nuevo
establedmiento estienla calle Santa

Joagquima de Vedruna, mimere 7, tlens
una superfide comerdal de 200 metros
cuadrados y emplea a § persenas.

PREMIO PARA
LAS TIENDAS
DE ROSES

Muestros supermercados de Roses
han recibide el premic FADIR 2013
otorgado por la Fundackén de Ayuda
a los Discapacttados de Roses, en
reconccimients a su tarea solidaria.
Lacolaboracién entre Caprabo y esta
entidad se remonta al 2008 y consiste
en la donacidn de alimentos frescos
paralas persenas mds necesttadas.

RECOGIDA
DE TAPONES
DE PLASTICO

Desde finales del 2012 alpunas de
nuestras tiendas han recopido tapones
de plistico para ayudar a Lucfa, una
nifia que tiene Meurcfibromatests
{MF1). Gracias a esta iniciativa se han
conseguidoo un total de 23463 kilos de
tapones que se han sumado a los S000€
que ha recopide la Asoclackén para la
investigachén de esta enfermedad.

www.caprabo.com
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novedades

BLANCO
BRILLANTE
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I
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=il | Oral-B 3D White elimina hasta el
A 3 . e 90% de las manchas superficiales
oE B8 B en 5 dias. Su tecnologia radlante,
e fl ol E_i we = | unida a la profundalimpieza del
- L‘ =L diente, consigue que laluz refleje I
el o ?' en el esmalte, consigulendo un
| i T2 brille instantanes.
| .-.-.:. g:
e

AROMAS

INCONFUNDIBLES

Las fragancias Belle Essence
son unos elixires frescos y
de aromas Inconfundibles.
Suamplia gama de aromas
(Tea & Ginger, Fresh
Vainilla, Funny Melon, 5anto
Domango y Mora Twist)

™~
-

N

51?:3:?&3;::: r;f;:fto besin BIENESTAR EXPANDE LA
de dia o la época del afie. JT'-Eé EIIWE}&S;F:;E“?&?M yla FlBRA CAP | LAR
BOEY S0 naranja amalfitana. Tonifica La gama de cuidado capilar

i g D

FRESCO

los sentidos con el Jengibre
suavizade por la esencia de
la madera de sandale.

LIMPIO Y SECO

El nueve Dodot con su
exclusiva capa extra seco
absorbe el pipimas rapide y
tiene mayor superficie para
alslar la humedad hasta 12
horas. La nueva toallita Dodot
con sus ondas deslizantes
limpla mas facil.

Elvive Fibralogyretaa

la naturaleza del cabello
gracias a lamelécula
Filloxane que expande la
fibra capilar pasande de un
pele fine a un pele gruese
con resultades inmediatos.

goreaR| [[EOREAE
.| LELVIV
ELVIVE| ool

FIBRALOGYT
Dot 402 L 1o o

3
s
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RIQUISIMAS
RECETAS

Royal, lider del mercado
de Postres en Polvo,

ha lanzado una nueva
gama de Ingredientes

para Reposteria casera
compuesta por tres

nuevas productos: Crema
pastelera, Cacaoen polve y
Azicar glas avainillado.

SLIELCIS
LIMPIOS' Y
BRILLANTES

Los fregasuelos Asevi
dejan los sueles
limpies y brillantes
con un perfume
intense y duradere
que proporciona
freseura prolongada
en el hogar. 5u
nueva férmula

mas concentrada,

# properciona mas

i dosis de lavados.

ENTRE HORAS

Danle es un producte para
consumir entre horas, alto en
proteinas y bajo en grasas, con
una textura densa y potente
que hace de €l un preducte
unico en el mercade.

NUEVO SABOR
GALLETA

Pronte tus hijos descubririn
novedades para sus
Actiguerreros para que
disfruten cada mafiana con su
Actimel: poderes ocultos que
aparecen cuande los frotas,
cédmics en la etiquetay el
nueve sabor Galleta.

DANACOL
SIN LACTOSA

Danacol ha ampliade su surtide
con una nueva variedad dentro de
su familia de licteos reductores
de colesterol: Danacel sin lactosa.
Con esta alternativa, responde a
las necesidades de las personas
intelerantes ala lactosa para
reducirsus niveles de colestersl.

www.caprabo.com
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u compra

Regalo de
bienvenida

Al registrarte
recibiras fantasticos
descuentos.

[4

El mejor - S
el 2 b
Gracias al nuevo " 5
servicio El Comparador 4 Rapidez

ahorras tiempo y :
dinero cada vez que Haz tu pedido
hoyy te lo

compras
entregamos
al dia
Descubre todas las ventajas siguiente*
de comprar en nuestra tienda online

www.capraboacasa.com

¢A QUE ESTAS ESPERANDO? e .

*La entrega se realiza en franjas de séle 2 horas y en un amplie horario: de 10:00 a 22:00 caprahnal:asa.:um
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Envia tus preguntas, comentarios o recomendaciones
a través del hashtag #ChefCaprabo en Twitter.




D chef caprabo

T Td
(LAY

Un dia

5d

unque tenfamos algunos videos
ya colgades en YouTube, la
verdad es que nos apetecia tener
un canal especffico de codina
|para estar mds en contacto contige. Un
espacio, activo, prictico y cercano, en el
que nuestra cocinera Mireia Carbé pudiera
darte a conocer sus estupendas recetas y
sus consejos de codina.
De este suefio inical, que se haido
gestando a lo largo de muchos meses,
nace Chef Caprabeo con Mireia Carbaé.
Cada migrcoles "colgaremeos” una nueva
videoreceta o un truco que hard que tu
trabajo en la cocina sea mucho ms facil.
Confiamos que te puste nuestra nueva
propuesta y, para que vayas haciendo boca,
te mostrames cémo trabajé nuestro equipe
de produccién en las primeras recetas. jTe
esperamos en Youlube!

lleno de

ol

En Caprabo estamos de estreno. De la mano
experta de nuestra cocinera Mireia Carbé hemos
creado un espacio de cocina que te encantara.

Aquf tienes una "tapita’ para que vayas saboreando.

LOS
INGREDIENTES

Arriba, Carlos Garcra Mieto,
responsable de marketing
corporativo, haclendo de

"claqueta® justo antes de
empezar unatoma. Ala
derecha, los verdaderos

protagonktas de nuestras
videorecetas: las marcas
proplas de Caprabo.

T
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Muy acostumbradaalos
fiooos, Mirela Carbo se mueve
por nuestro plate come pez
en el agua. Graclasa Chef
Caprabo sus seguldores
podran woher a disfrutar

de su buena cocina y sus
practioos conssjos

EL PUNTO DE AZUCAR  UNA PLZCA DE SAL'Y PIMIENTA

Apesarde las horas de rodaje Mireda Muesttos videcs no serfan posible sin
slempre |leva una sonrisa en los lablos. &l buen hacer de Paule Pinte, nuestro
Enla foto con Rebeca Abos, ditectora realizador y de Josep Riera, director de
artistica, que decora nuestra cocina en fatografia. Todo el equipo de rodaje esta
funcian de cada receta. atento a sus Indicaclones y ditectrices.
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OQQ chef caprabo

ity b chocoliis

BEBEEAEE A E R A BB E B R BA B

w ® @

removiende sin parar, hasta
que quede una mezcla

) homogénea.
Facil TR 20’ 2. Aparte, mezdar los huevas
v la harina de maiz. Cuande la
INGREDIEMTES PARA 4 cobertura de chocolate esté
*750ml deleche totalmente fundida, mezclara
*100pdearicar con los huevos y ponera otra
* 125 g de chocolate negro (70%)  vezen el fuegohasta que
*2huevos vuelva a hervir.
*W0gdeharinademalz 3. Retirar del fuego, afiadir
*5lpdemantequilla lamantequillaala natilla y
disponer envasaos o copitas.
2 T Para el acompafiamiento Dejar enfriar.
- ~ fe - *Matamortada 4. Servirla natilla con la nata
- *Perlitas de colores montada y perlitas de colores.
U// 4 / ELABORACION
{f/’E' m e ,ﬂ{&fﬁ >~ 1. Disponerlaleche enun
cazo, agregar el azdcary perer
acalentar. Cuando empiece MIRA
a hervir, retirar del Fuegc: e EDIEETSE')I'E'O
m @ 2. Mezclar labarira conla irecharda la leche sobre RECET:
levadura yla harina de maiz |a cobertura de chocolate, AU

facil 1a3€ 45"+

3. Triturar los queses conune

reposo de los huevos y la martequilla
tibia. hgmgar]a.i harinas. Dejar
INGREDIENTES PARA reposar en la nevera durante
UMAS 20GALLETAS 30 minutos.
*50pdemantequila 4. Dar farma a las galletas.
*180gdeharina Pintarlas con el etro huevo y
‘hcbredelevadura unapizca de pimientay sal.
* 50 p de harina de mafz Cocer en el horno caliente a
“100gdequesoazul  1B0°C durante uncs 8 minutos.
*50gde quesocremosountable 5. Pelar el tomate, extraer las
*2huevos semillas y cortarlo en dades.
* Saly pimienta de tres colores Picar las olivas y las hojas de
albaham. Merdar todo con un
Para el acompafiamiente poce de aceite de oliva y sal.
f_l_t_n_'r_nate _________________________ &, Servirlas Eaﬂeﬁscaﬂ]a
* 10aceftunasnegras ensalada de tomate.
*3hojasdealbahaca
*Aceitedeoliva
*Salypimienta
MIRA
ELABORACION o
1. Fu'ndir]amantequiﬂaen el RECET:
microondas, Reservar, AU

n E u Emvia tus preguntas, comentarios o recomendaciones a través del hashtag #ChefCaprabo en Twitter.

B2  sabor. | primavera 2004



NUEVO OralB) 3DWHITELUXE

ELIMINA =™
90%MAN CHAS

EN 5 DIAS’

Ahora puedes recuperar v mantener el blanco
natural de tus dientes con Oral-B 3D White. Su
exclusiva formula no solo mantiene tu scrhrisa sana
singc gue ademas elimina las manchas
superficiales, inclusc en la linea de las encias.

3D White incorpora una tecnologia que te
pcroporciona un brillo  instantaneoc tras cada
cepillado para que tu sonrisa brille tanto como tuU.

RESULTADO: Una sonrisa blanca y brillante

] Y BRILLO sr::r:un::T-::'l’&m
A Wh“quTE 1’

*

Encuentralo en:

caprabo 00e

on [ EROSR |

SHAKIRA =%



¢ Sabias que las legumbres, las verduras y el arroz
son tngredientes basicos de la dieta mediterranea?

presenta una nueva gama de
legumbres con verduras y arroz

GARBANZOS

con.Espinacas
3

ALumA PlNTﬁ r
con _go_ b

o
{ LITORAL P
» LENTEJAS
con Verduras

e el — B : : ’ _.:_'___,.. o
. [00% ff,zz"hlr“ tes chwrales N ®
. FffaanrAdJ‘ con | I'“"Jﬁ":'d L L E @ML

aceite de olve

+ Cocinadas con
+ Fuente de fo76
* Sin Cﬂ'fﬂ‘.':-*ﬂ'm{
+ Sin q,f-.nfe.ra

Munca perdamos nuestras
buenas costumbres.
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