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Hola,
Lliurecomprador

A Caprabo esrespira un aire nou, diferent,
lliure... 5i t'acostes a les nostres botigues,
segur que ho netaras. | és que volem que en
entrar als nostres supermercats et sentis més
lliure que mal Lliure pertriar el pmnducbe
que més t'agradi, per cuidar-te, per escollir
la miller q'ua]ih.t, pere stalviar... Sembla una
bogeria, perd no he és. N'estem convenguts.

5i emtres a qualsevel botiga renovada
veuras gue tot esta pensat perqué et sentis
molt,molta gust 1 perqué compris amb
total libertat. La nostra passis és millorar
cada dia per donar-te &l millor. Som els
que t'oferim la major llibertat d'eleccia
en margques i productes, apostem més
que cap altre pels productes fresces

de la nostra terra, ens comprometem a
pgarantir el teu estalvi... Tu tens tot el dret
aescollir els productes que més t'agradin
sense cenformismes, a demanarun preu
just, 2 sentir-te tnic, a rebre una atencia
personalitzada. ..

DIRECTCR DE MARKETI MG

5ifauns mesos et vam serprendre amb

el servei d'estalvi El Comparader, amb el
llangament de El Meu Club Caprabe 1amb
|'&xit de les nostres marques prépies, ara
donem un pasmésa |a nostra veluntat

de serveial client | avancem cap auna
nova peneracio de supermercats, enla

qual només pensem en qué gaudeixis de

|a tevallibertat. Com diu el darrer article
del decileg del Llurecomprader Un
comprader lliure ésun comprader felic. | &s
precismment amé el que valem: que et sentis
satisfetamb lateva compra.

Bervingut al nou Caprabe.
Hola, Lliurecomprader.

Caprabo al teu servei

» 902 116060

Sabor... & un altre avantatge més d'H Meu Club Caprabe. Aconsegueix la revista amb la teva
Targeta El Meu Club i pedris paudir de receptes saboroses, senzilles i econémiques. Amés,a
Sabor.. també et podras informar de totes les novetats que trobaris al teu supermercat Caprabe.

rds

Www.Capra bo.cor

www.tusrecetasconsabor.com

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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LLIURECOMPRADOR.

Viu la teva compra,
amb total llibertat

Botigues renovades, més llibertat d'eleccié de marques i
productes, estalvi garantit i, sobretot, passié per fer que

la teva vida sigui una mica millor cada dia.

Benvingut al nou Caprabo. Hola, Lliurecomprador!

egur que ja ho has

notat. A moltes

de les nostres

botigues corren
aires de renovacid, de
llibertat... Des que vam
néixer sempre ens ha
guiat un dnic objectiu,
fer-te la vida més facil
i, ara, donem un pas de
gegant a la nostra voluntat
de servei al dient amb una

iniciativa que t'encantari i que

ha vingut per quedar-se: el
Lliurecomprador.

| &5 que a Caprabo
t'ho velem donar tot.
Volem fer-te més lliure
que mai. Que siguis lliure
per triar els productes que

més t'agradin, lliure per tenir
accés als productes de la teva
terra, lliure per escollir la millor

qualitat, lliure per poder comparar

la teva compra i obtenir el
millor preu per ella...

Perd la llibertat del
Lliurecomprader no
acaba aqufl. Al nostre
decilep diem que el
Lliurecomprador té tot el

dret a comprar a botigues
més modernes i a Caprabo

ho estem acomplint. Per tu
hem modernitzat més

de 100 botigues i, en un
termini de dos anys, les
modernitzarem totes.
Ara les botigues sén més
lluminoses i amplies, hi
ha neveres amb portes
per conservar millor els
productes...

|, com ne podia ser menys,
el simmum de la felicitat
del Lliurecomprador és

comprar al millor preu.
A Caprabo posem tots

els mitjans perqué sigui
ail. T'oferim el servei

d'estalvi El Comparador,
els descomptes i

promocions exdusius
de El Meu Club Caprabo,

la qualitat de les nostres
marques propies.. A més, ara

també podras seguir estalviant

de manera facil i rapida ales

botigues pracies a un quiosc

digital en el qual podras
imprimir els teus cupons

de descompte i fer-los

servir a l'instant.
Descobrelxels
nous Caprabo. Mote'n

penediras!

www.caprabo.com



Benvmguts al nostre nou Ca,pra,bo

Espais i passadissos més
amplis, un mobiliari
pensat per facilitar la
teva compra, neveres
tancades amb portes
per millorar la
conservacid dels
productes, un quiosc
digital per imprimir

els teus cupons
descompte, la nova app..
La modemitatesnotaa
cada racé de Caprabo.

sabor.. | primavera 2004



NOU CAPRABO

Hem
canviat...
i volem que
ho sapigues

Als centres reformats

cobren protagonisme els
productes frescos i de fleca.
A meés, 5" hi incorporen
noves catepories com la
parafarmacia i s'amplien
seccions com la de
productes dietitics i
ecolbgics, la de nadons
olabodega.

caixg, fes servir els teus
cupons de descompte i
facilita la teva targeta El
Meu Club a la caivera.
Amb aquest pest sabras
mm _ L al moment quant t'has
EEFREE Bl | A ' B .- -estalviat compranta
E]:" L "‘ “ wm ™ : . 7 .:. Capmbolﬂ que, Em“
= i a2 Fl Comparador, ja no
has de comparar amb la

Perque descobrelxs tats
els canvls quettobaras a partir
d'ara al nou Caprabo, hem preparat
una emoct va campanya de publicitat
que podras veure, tant a les botigues,
ala telewsla com a Internet,
que et sorprendra

Hotela perdis!

www.caprabo.com o9
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El meu sabor Araceli Segarra ens parla del
seu darrer [libre | dels seus projectes de futur,
Cuinar amb nens Dues receptes que tenen
els maduixots com a principals protaganistes.
Joves Un sabords supgeriment pensat

per superar els examens amb &xit.

Receptes saludables Amb les nostres idees,

cortrolar els mivells de glucosa sera més facil.

Sai de tupper Una amanida molt primaveral,
amb carbasss, gall dindi i salsa de tomaquet.

Vegetariana Descabrim la quinoa, una llavar
amb maltes possibilitats culinaries.

Cuina facil Versatili deliciss, el blat de mora
dolg en grans &s un gran aliat a la cuina,

Soparsrapids Amb les nostres marques
propies, pots crear plats deliciosos enun
tres ino res,

Memi low cost Tres fantastiques
propostes que impressianaran sense
gastar massa diners.

Lector Sabor... Un dels nostres lectors
ens mostra la seva recepta preferida,

@@ O DIESESPECIALS

44

De temporada Cinc originals propastes
gastrondmiques, acompaniyades amb flars,
pensades per "regalar” a alpd molt especial.
Idees dolces El dafautis &5 un exquisit pastis
tradicional frances, T'expliquem com fer-lo.
Sabor del mén Fem un interessant

recorreput per la cuina més auténtica
dels Estats Units.

®®® TENDENCIES

&0

&2

&4

&4

Gastronomiai disseny La millor cuina
vegetariana al restaurant Teresa Carles.

Coctel & gourmet Combinem un Bloody
Mary amb un apetitds verat marinat,

Beure Les begudes isotiniques sén veritables
aliades contra la deshidratacis.

Bellesa Els millors consells per acanseguir
mantenir el ventre pla.

sabor.. | primavera 2004
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receptes

ENTRANTS

Amanida amb llagostins marinats 50
Amanida apassionada 49
Barquetes d'amanida russa 40

Carxofes amb mozzarella &. 21

Crema de blat de maro

amb gambetes 38
Galetes de formatge blau 82
Quiche de gorgonzola,

Pera, nous i ruca &:\48
Verat marinat, tom aquets

5ecs | envinagrats 62
PRIMERS

Alberpinies farcides

de bolets é;- 25

Amanida de carbassd,
gall dindi i salsa de tclmaquet 35

Arrés de muntarya primaveral 51
Car‘mfes amb patates &a i

Mamrrons amks carxofes

saltades &- 33

tinihamburgueses

dequnoa =36

Pasta fresca al pes‘m

d'espinacs i anacards &: 61
Verdures cruixents

ambhummus e

sabor.. | primavera 2004

SEGONS
Comill alforn amb

herbes aromatiques 33

FHlet de porc amb salseta
de blat de moro i vi dolg 39

Uug en papillota amb pebrots 42
Orada amb graellada

de verdures i gambes 41
Ous farcits amb tonyina

o i TR RS o
Saltat de pollastre agredol; 44

POSTRES | COCTELS

Batut de maduixots i papaia 29
Bloody Mary 63
Uafoutis de cireres 54
Cuprakes de pastanaga

amb buttercream de Nutella 58
Flam d ou'per tutti® 34
Gelat de maduitots 30
Macarons de vainilla farcits

de crema de xocolata 52
Matiles dexocolata 82
Pastis de formatge

amb maduixots 28

Piriya al forn amb gelat de iogurt 42

ALCUNS DELS INCREDHEMTS QUE APAREIXEM EM
ACJUESTAREVISTAES PODEM TROBAR A CAPRARD
HIZMES DURANT LA SEVA TEMPORADA.

index

Per entendre
les receptes

DIFICULTAT
_
L L™
%
facil mitiana  dificil

PREUPER PERSOMA

© @

Tale Jal«

© @

LaTe meésde 7€

TEMPS DE PREPARACIO

minuts emprats

RECEPTES VEGETARIANES

Plats sense
carn ni peix

Agraiments

O
wwrwoybsstud]. com
ACME

Divisiiin MOATEL ERlA
BEEMIBABEN WAENLAE, B4

wwww acrashoataberis com

naliva

weawnatarsmlaction.com
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El nostre menu...

| =3 l F : .
AL, Combinacié perfecta

Les camns blanques s'expressen bé amb els blancs, perb necesstten virs
que sumin oos | untuostat per aguantar I'harmonia, com aquest chardenmay.

Crema de blat de moro
amb gambetes

O
@ Amanida decarbassd, gal dind
32
54

i salsa de tomagquet

Conill al forn amb herbes
aromatiques
Chfoutis de cireres

s

CHARDOMMAY 234
Bodepa Enate. DO Somaontano

Gran plaer

Més de 42 mesos de arianga doten a aquest pran reserva d'aromes complexes
1ura boca estructurada 1 cremosa, amb un pust molt perststent | caracter.

Quiche de pergenzola, pera,

nous i ruca

Arrés de muntanya primaveral

Llug en papillota
amb pebrots
Pastis de formatge
amb maduixets

CRAN RESERVA IMPERIAL ERUT
Caves Llopart. DO Cava. Macabeu, xarello 1 parellada

Un tot terreny

La seva addesacompensa la dolgor dd filet, nos'tmposa amb la pasta 1les
notes dewatnilla dels seus tres meses de fusta harmonitzen amb els macarons.

@m.p.ma.

@ Pasta fresca al pesto d'espinacs
ianacards

@ Filet de porc amb salseta
de blat de mere i vi deolg

Macarons de vainilla farcits
de crema de xocolata

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

sabor... | primavera 2014



Una primavera
plena d'estalvi

Descomptes exclusius ales teves
compres | temps d'ocl, punts
cjue es convertelxen en euros...

Amb El Meu Club Caprabe
estalviar és molt facil.

Aquesta primavera aprofita les
famtistiques propostes que Caprabo posa
a lateva disposicid per estalviar al cistel]
dela comprai ales teves sortides familiars.
Fent servir la teva tarpeta El Meu Club
Caprabo, aconseguitas punts que podras
bescanviar per xecs en euros, obtindris
descomptes | gaudiras de promaocions en
oci i benestar. | si et descarregues la nostra
App, l'estalvi segueix i segu eix.

www.elmeuclubcaprabo.com

ACONSEGUEIX
XECS EN EUROS!

Mo ablidis que les teves compres et
donen punts | que amb agquests punts
pots aconseguir practics xecs en eures.

500 |; 2
PUNTS
500 punts sén 5€!

Consulta el teu saldo de punts i converteix-los
en estalvi a www.catalogocaprabo.com
o trucant al 902 1160 60,

5i encarareps el teu xec trimestrali no vols
esperar 3 mesos per carwviar els teus purits,
consulta com accedir al bescanvi per ctileg
a www.miclubecaprabo. com/xectrimestral
o trucant al 02 1160 &0.

Q00

el meu club

NO US QUEDEU
A CASA!

Acquesta primavera, gracles

ala teva targeta H Meu Club

Caprabo, gaudeix de les millers
. activitats a Faire lliure i al miller
;‘3 preu, amb la teva familia.

La targeta
El Meu Club
Caprabo
sempre t'ajuda
a estalbriar.

ACTIVA
EL TEU
ESTALVI

Amblanostra practica
App,activa els teus

Ambl'arribadadela d
primavera, ve de gust
sortit de casai gaudir

cupon;s de descompte rgrgiu:u:nr_l—,“ del bon temps amb / \\
cadasetmarai la famflia. Amb la ."r )
optimitza el teu estalvi. targeta El Meu Caldea @
Pots fer servir aquest Cluk Caprabe '- wve. caldg.com
cup< tant si compres podras far un "x\ /:
alabotiga com a murt d'activitats a e
Capraboacsa. A T'aire lliure i, ]l més - -
l'abril, aprefitael 15% en galetes, aigua, important, aun preu & =
retresoos, cereals, smacks salats, vi, pa torrat, maolt especial. Bt | ) h
cafas, iogurts i productes dietétics. Cada recoMmanem anar a

dilluns, aupens nousamb 1 setmana per Faunia, 2 Caldea, | ['# Aehir s -
activar-losi 3 per bescanviar-los. a LAquarium de \': pReEne M/_z

Barcelona.. Segur & &=
Descarrega gratuitament des d'sgqui
I'App de Caprabo al teu Smartphone

Iphone & Andreid.

que ho passareu gemial!

Consulta tots els descomptes en

od i benestar amb la teva targeta

El Meu Club Caprabo a www.
miclubcaprabe.com/promacions




OO0 el xef

els 5 sentits d'..

Albert Adria”

GUST Vas comensgar fent
rebosteria | ara fas tapes. Es
podria dir que ara t"agraden
més els gustos salats que

els dolgos? De fot m'agradala
combinacid dels dos: enriquelx
qualseval recepta & poder afegir
una mica de sal o sucre. En el cas
de la culna astitica és habitual
En &l cas dels cftrics, xocolata |
frutts secs, afegir sal ens ajudaa
guanyar sabor.

Treballes amb tapes,

culna japonesa, peruana,
mexicana... Par quin
d'aquests sabors tan diferents
et decantes? Per qud? S6n
culnes molt interessants | de gran
qualitat, senzillament m'agrada
aprendre 1 ens hem d'adonar
que el mén ara és molt petit.

D tota manera, he de dir que
la cuina que millor sé fer ésla
catalana.

Creus que tenen el matelx
paladar els clients estrangers
que vénen al Tickets Bar

cue els nacienals? El paladar
&s heraditart | cultural. Mo &

el matet donar de menjar

2 un xnés que 3 un NoTuec,

un rus o un indl.. Mo és pens
fadl que tothom encabd | abd
ens interassa al'hora de ferla

propasta culiniria.

OLFACTE Hi ha alguna aroma
de la teva vida que recordis
especlalment? Bl pa 1 el forn sén
magics en aquest sentit. L'slor a
fritanga, tipica de les fregidores
dures, també em déna manayla
quemés m'emodonadsladela
plzza sortida del forn... Hum! Les
tifones, siguin blangues o negres,
tindrien un capitcl apart.

Quin paper té I'clfacte ala
teva culna? Hiha una dita que
diu quetot allb que tébona
aparencal olora bé, & bo.

Excepte els formatges! Ha! ha!

OlDA Quan estisen ple
procés creatiu, qub fas per
buscarla inspiracié? Escoltes
el teu cap, el teu estémac o el
que etdiuen els clients? Les
duss coses: el criter! de 'aquip1
meu hauria de ser suficent, perd
&l jutge &s el dient 1 és el el que
toma o no al local

TACTE Durant'etapade El
Bulli vareu crear moltes coses
inncvadores. A nivell de
textures o tacte, quina creus
que &5 la més sorprenent? H
tempps ho diry, pert podriem dir
que les espumes s5n ja una rutina
als restaurants | ara fins i totals
SUpermercats

VISTA A nivell visual, qui és
el més espectacular que has
creat? Podriem dir que el meu
Mibre Matura. Els seus 49 postres,
Inspirats a la natura, expressen
totala bellesa de la meva

professid.

Enamorat del mén dela cuira, sobretot el de la cuima delea, I'Albert Adria és

un dels xefs amb més prestigi del nostre pafs. Inquietimelt deatiu, després
de dedicar 24 arys de la sevavida professional a BBulli, caralitza les seves
energies dirigint 5 restaurants molt diferents. A més del Tickets i del 41°,
reconeguts aquest any passatamb ura estrella Michelin cadascun, també té el
Pakta, la Bodepa 19001 el Yauarcan (que s'inaugurara al'abril}

16 sabor.
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CE5TA DAURADA.
@N NELXEN ELS SEUS S@VNIS.

Sentir-los riure, Yeurg'ls gaudir. Comvidar-los a somiar. No hi ha res millor quan estis en
familiz. 12 1a Costa Daurada sabem com fer-ho realitat. Amb una rica gastronamia que parla
de les olors i els sabors de la Mediterrnia. Amb productes de 13 terra i del mar de gran
qualitat, com el delidos ofi d'oliva Siurana, les saboroses avellanes, els divertits calcots o
l'exquisit arrds gue acompanya molts dels nostres plats. Una gastronomia que els mes
grans poden maridar amb vins singulars amb denominacia d'origen. Per aixd, si vols gaudir
d'uns dies inoblidables, vine a la Costa Daurada. Wine al lloc on neien als seus somnis.
Visita'ns a

www.costadaurada.info

)
L‘" Patronat de Turisme

COSTA DAURADA

CE3

M eu estt!

Diputaclé Tarragana
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31 DE MARG-3 D'ABRIL

La fira Alimentaria 2014, cone-
gudacom & 5alé Intermacicnal de
'Alimentacisi Bepudes, ésundels
esdeveniments més importants
d’Espamya a nivell mundial.

Ala s2va viptsima edicid, que
es celebrari al recinte Gran Viade
Fira de Barcelona, tornaria serum
cemtredenegods internacional
per a tots els professionals vin-
culatsalaindistriaaimentaria.

A
FIRA DEL VL
ECOLOGIC

&-TDEMAIG

La ¥ edicié delaFiralnternacicral
del Vi Ecolbgic, organitzada per
AN - Aseciacién de Empresas de
Agricultura Eoolégica de Mavarra,
tindra llec a I'hatel Puerta del
Camina de Pamplona. Aquestlloc
detrobada del viecclbgicaEspamya
hapassataser biennal, després de
tres edicions arals.

L'esdeveniment reuneix a
viticultors eco principalment
d'Espanya, perd tambe de
Portugal i Franga, que busquen
optimitzar els seus esforgos per
dinamitzar el sector.

e
TIT CONGRESO
TINTERNACIONAL DEL
RON MADRID zoi4

2 -6 DE JUMY

Hite Spiritsarganitzaal'Hotel Silken
PuertaAmérica de Madrid & Con-
greso Internacionaldel Ron—Madrid
2014, un esdeveniment on es donen
cita elsmillors professionals delsec-
tor.El congrés estaintegratper cine
interessants blocs conferencies,
coneurs internacional de tast
2014, concurs de cdctel amb
rom, festival i festa vip.

sabor.. | primavera 2004

Curiositats

Pe?'ada de carboni
del nostre cistell
de la compra

Saber quant CO, ha peneratcada
aliment que es compra ja és possible
gracies ala caleuladora de Amigos
de la Tierra. Només cal tenir el
tiquet de compra i introduir & tipus
d'aliment ila quantitat comprada.
Agquesta eina pretén ser un mitja per
conscienciar la poblacid per reduir les
emissions de CO,.

Els nens que
d-:-rmen més,
s'engreixen menys

El Centre d'Investigacions
de I'Cbesitat i 'Educacié
de la Universitat
de Temple (EUA)
ha realitzatuna
Investigacid de tipus

experimental que

B
) demostra que els nens

que dormen més consumeien

menys calories | guanyen menys pes.

Es tracta d'un estudi realitzat amb
37 nens entre 8 i 11 anys. Dels menors
en observacid, el 27% patia sobrepés
o obesitat. Els resultats van demostrar
que, durant la setmana, els nens que
dormien més van consumir 134 calories
menys cada dia. Pel que fa al pes,
aquest es vareduir en 0,22 kg al final
d'aquella setmana.

LLIBRES

Los 100 mejores vinos por menos de 10€

144 phgines, editorial Planeta. Preu: 9,95&

Agquest llibre, escrit perla nostra col laboradora Alicia Estrada,
oferetc un acostament emoclonal al mén del vi, allunyat de
tecnicismes. La fita de cada viindou, juntament amb la seva
descripcidi histdria, notes de tast comprensibles i vins similars.
Una obra perfecta per als que busquen bons descobriments.

salut

La nutricié del
pare també afecta
a la salut del nadé

Un nou estudi confirma que la dieta del
pare abans de la concepcié del nadé
influeix en la salut dels seus fills.

Lestudi dirigit per Sarah Kimmins,
investigadora de la Universitat McGill de
Montreal, a Canadd, i publicat a Nature
Communications, demaostra que els
habitsiladieta afectan I'epigenoma
dels espermatozoides. Aquesta
informacid queda enregistrada i pot
afectar al metabolisme i a les possibilitats
de patir malalties de la descendéndia a
Narg termini.

Hls investigadors van treballar amb
ratolins i vam comparar les cries de
mascles que tenien una dista en la
qual no s'inclola prou folats, amb les
cries d'aquells que s'alimentaven amb
productes que aportaven agquesta
vitamina, i van observar que la caréncia
de folats per via paterna tenia una
relacié directa amb un increment de
diversos defectes en néixer.




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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OOCQC maridatges

EQUVILIBRAR
FOR(ES

Lacidesa de lallet de
cabra es contraresta molt
bé amb el caricter fresci
les aromes de fruita verda,
citrics i pinya que aporta
el trepadell

RARTINI
—

.(

LAMILLOR
SITUACIO:

Perfects per
3 un menjar
d'amigues

"'hRT_I-"J-I-L-

ROTLLE DE FORMATGE

DE CABRA — .
PRESIDENT

MARTIVILLI
VERDE]OQ,
DO RUEDA

-

e

La parella perfecta

Tres combinacions triomfadores perqué gaudeixis dels
sabors que amaguen els nostres formatges i embotits.

ETERNES
PRIMAVERES

Paisatpes de
transhumancia del
formatge, amb aromes
d'herbes aromatiques
que harmonitzen amb
les notes de lavanda i
fruits vermells delviila
seva boca cremosa.

FORMATGE D'OVELLA
SEMICURAT
FLORDE ESGUEVA

GLORIOSO
CRIANZA,DOQ. |
RIOJA

LA MILLOR
SITUACIO:
Prova'l per
aun sopar
improvisat

@

Club EL Meu Racé del Vi

reb els millors
i l_ Club

teus cupon mpts.
www.miclubcaprabe/misclubs

SINTONIA
DE SABORS

H caracter especiati picant
delxorigo i el gust del pebre
vermell tenen un maridatge
dificil amb vins. Aquesta
cervesa aguanta el repte
ala perfeccid.

LAMILLOR @

SITUACIO: e

Tarda d'amics
i futbal
acasa

PALACIOS,
XORIGO
ENREST
PICANT

CERVESA
MORITZ

TEXT: ALICIA ES TRADW; FOTOGRAF LAS : b CUPHOTD,



saber escollir OO0

O ¢(OMPRAR
AME ENCERT

Cal escollir les carxofes més
gruixudes i pesades en
proporcié a la seva mida, amb
les pemmes grosses, compactes,
ben formades i de color verd
clar. Lamidane afectaala

qualitat d'aquesta hortalissa.

1 producte, 2 receptes

Carxofes

Molt valorades a la cuina, les
carxofes es poden preparar de
moltfssimes maneres i sempre

Per comprovar la seva frescor,
es pot estrényer la carxofa a
prop de Forella. Sis'escolta

un cruidt, encara &s fresca. 5i
les fulles s6n toves a labase o
sobren facilment i presenten
parts mamonoses, la carxofa no
&5 fresca,

O ¢OM NETETAR-LES

queden bonfssimes. Deixa't
seduir pel seu sabor.

AMB MOTITARELLA Treu les fulles exteriors, pela-
Meteja quatre carxofes les bé fins que aparepui la part
petites, parteix-les perla blancai talla les puntetes. 5i
meitat al llarg i fes-les coure vols, pots conservar part de la
en aigua amb sali un rajoli tija, perqud tamb< &s tendra.
de llimena durant 10 minuts. Pel que fa a la part central
Escorreesi ebupa-des bé. del cor, la majoria de cuiners
Bat dos ous amb un pessic de recomanen treure-la.

d. Tﬂl. dﬂ!ﬁﬂl}!ﬂ.ﬂh --------------------
en quatre redanxes cada una S5i no les faras servir

i disposa una rodania de 4 immediatament, &5
mozzarella sobre cada meitat - important introduir-les
de carvofa. Passa-les per l'ou /—\ vy » B aunbol amb aigua
batuti, tot seguit, per pa g A freda, un pessic de
ratllat (150 g). Fregeix y sal i un rajoli de
les milaneses en ofi limona perqué
fins que quedin no s'oxidin.
enrossides. Deixa- ? |

les escarrer sobre i |

paper absorbenti | ]'-'

R

[=] TROBARAS

DE “YOUTUBE.

% AQUEST T ALTRES
* CONSELLS AL
NOSTRE CANAL

= Perestalviar temps
ala cuina, pots fer
seryir les carxofes
&n conserva. 5 les
trobes una mica
Bcides, fesdes bullir
wns mimuts en aigua.

AMB PATATES

Meteja sis carxofes i deixa-hi només els cors, parteix-los en prills i fes-los coure en aigua salada
& minuts. Pela tres patates, talla-les en rodanxes fines i fes-les coure també 5 minuts en aigua
salada . Engreixa una safata deforn i col-loca alternativament una fila de carxofes i una altra
de patates. Preescalfa el forn. Posa-hi per sobre una picada preparada amb ametlles (50 g),
mella de pa esmicolada (100 g), un branquillé de julivert, formatge ratllat (50 g)i sal. Repa-ho
amb oli i enforna-he 20 minuts. Serveix amb unes olives picadetes per sobre.

wiww.caprabo.com
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QOO saber escollir

Nespres

De pell de color groc ataronjat, pelpa ferma i sucosa, amb
un intens gust dolg lleugerament icid, i unes llavors que
ocupen gairebé la meitat del seu volum, lanespraésla
primera de les fruites de pinyol que brota a la primavera.
Rica en sucres, com la fructosa i la plucosa, i aipua, aquesta
fruita t& quantitats interessants de provitamina A o beta-
carot® (sobretot els exemplars de color més taronja) i potassi.
També destaca pel seu contingut en pectina, un tipus de
fibra soluble que, 2 més d'sjudar a combatre l'estrenyiment,
produeix sensacié de sacietat, molt Gtil per a les persones
que segusixen una dieta d'aprimament, i tanins, substancies
amb propietats astringents i antiinflamatdries molt eficaces
per al tractament de la diarrea.

Al moment de comprar-les, cal tenir en
compte que els exemplars massa verds poden
resultar Indipestos. Per tant, &5 important
escollir els que estiguln sencers, sans | madurs,
amb el color de la pell uniforme, ferma 1 ben

acolorida, sense zones molt toves.

PRODUCTES
deTEMPORADA

P marg e malg :

« Mongeta

« Bleda

« Enciam
= Braquil « Esparrec verda
= Canxofa « Espinac « Patata
. Endivia - Fava « Pesol
« Alvocat « Kiwi « Pera
« Aranja » Limona « Platan
« Cirera « Maduixot - Poma
- Datil » Mespra
: CARNS I PEIXOS ?
« Amyell « Congre « Verat
aefee Sens

« Bruixa

sabor.. | primavera 2004



A més de ser econdmics, els O JUIiVETt
aliments de temporada sén més Condiment estrella de la dieta
. mediterrania, el julivert, a més

saborosos i conserven totes les d'aportar el seu sabor i color a una
seves propietats nutricionals. v *ﬁﬁﬁw e
Aquesta primavera no t'oblidis Se sap que té propietats dilirétiques, £
de comprar pésols, nespres i regula la hipertensic i afavoreix la

. menstruacid. També és molt ric
seitons... el

Patates noves

Dre pell fina illisa, molt facil d'arrencar, les patates noves
esdistingeiven de la tradicional patata vella, tardana o
prépia de la tardor, no només pel seu aspecte, siné també
per les seves qualitats nutricionals i la seva versatilitat a

la cuina. Amb una carn de color blanc o lleugerament
gro, les patates noves contenen més aigua que les velles,
per laqual cosa el seu contingut en midé (carbohidrat
complex) €5 mener, aii com la seva aportacié en calories
{en aquest cas també dependra de lamanera en quées
cuina). Destaca, a més, &l seu alt contingut en vitamina C, 3
tot i que una part de la mateia es perd en cuinar-les. Base

de I'alimentacié de moltes cultures, les seves possibilitats :
culingries sén illimitades: bullides, cuites al fom, fregides, g
€N puré, en sopes i guisats... o
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La muntanya és una
metafora de la vida.
En el fons tots som
alpinistes.

Coneguda per ser la primera dona catalana
i espanyola que va coronar el cim de
I'Everest al'any 1994, Araceli Separra s una
persona, valenta i emprenedora, 2 qui no

li fa por assolir nous reptes. | s que a més
de pujar als cims més alts del mdn, ha estat
model, ajudant de camera, conferenciant,
ilustradora de contes infantils... Ara ens
sorprén amb un nou repte: la publicacié del
llibre: Mi tan alt. Mi tan diffcil, un dietari de la
seva vida a la muntanya amb reflexions de
pensament positiu

A qui vaadregat aquest llibre? Esun
libre adrecat a molts tipus de persones. Hi
ha una dualitat en els texts, per una banda
hi ha la narracies de muntanya i per l'altra, les
conclusions i els aprenentatpes. Per tant s
un llibre que pot agradar tant al que només
vol legir unrelat de muntanya, com a
l'esportista en general, com a persones que
es poden sentir identificades en una part 7
de les reflexions, ja siguin emprenedors, [
adolescents i estudiants o pablic en peneral.

i Alberginies farcides de bolets

nostres empreses personals | pujara

les muntanyes més altes? Sempre he m @
pensat que la muntanya &s una metifora de

la vida, que els nostres processos mentals i facil 1a3<€ 35!

emocionals passen per fases similars. Tenim

pors, dubtes i il lusions abans de comengar; INGREDIENTSPERA 4 ELABORACIO els balets. Afegein-hi el

ens hem de preparar, entrenar, documentar * 4alberginies 1. Renta les alberginies, tombquet ratllat | dea

per als nostres projectes; cometem errors * 400 g de bl ets variats talla-les longitudinalmenti  cuinar uns 2 minuts. Treu

dels que aprenem, treballem amb gent... # 2 grans d'all escalda-les en una cassola del foc, afegete-hi e julivert

En el fons tots som alpinistes de lavidaila * 1 tomaquetmadur amb aigua bullent durant picat i salpebra

nostra actitud davant les circumstancies &s * 1 branquillé de julivert 3 minuts. Després, escorre- 34 Farceix | es alberginies

el que determinard el nostre resultat. * g deformatge parmest  lesiretirala polpaambuna  amb els bolets saltats.
ol cullereta, Neteja els bolets  Barreja el formatge

Fent :||:I|I'I|!I'rltl'JI has tingut moltes - EU g F’,‘?,Pﬁ mﬂla‘r ,,,,,,,,,, ambun dmpet humit per ratllat amb el pa ratllati

hores per pensar i conelxe't millor? * 20 g de pipes variades retirar les restes de terra.  empolsa'ls per damunt.

Potser les hores més beneficioses sén les (llavers de gira-scl, 2. Lamina ls prans d'all, Afepein-hi les pipes.

que aconsegueikes buidar el cap de totes . ca.mba:sa.. ? . deixa'ls enrossir en uma 4. Cou les albergimies al

les coses. Estar sense €11 Tes €5 Com ot LR L aella antiadherent amb forn a 180 #C durant uns 20

iy - 5al i pebre P

una meditacié. Comptar passes, escoltar »»

I'zlii, després, salta’ls amb minuts. Serveis-les calentes.

www.caprabo.com

i U 1M B IS HELLY MELY; FOTO G LA Flic MO F HOTO ; EST ILISPAE: IMES BELMADES
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En aquests
moments estic
estalviant per anar
a escalar a Alaska.

#» la teva respiracié o estar concentrat enun
moviment sén accions que permeten buidar
la ment de sorolli aporten els innumerables
beneficis que comporta meditar.

Creus que la muntanya ha canviat la
teva personalitat? No exactament No
he deixat pas de ser una persona inquieta,
curicsa o activa, perd, en canvi, sl he aprés
a assaborir més la vida. Ano desaprofitar
cada instant de la nostra existéncia.

En les situacions limits, tant ala
muntanya com a lavida, qué s'ha de fer?
Has d'escoltar les teves pors. 5isdn reals i
objectives, les que et protegeixen de morir
o de perdre alguna cosa important, s'hi ha
de fer cas. 5i sén pors subjectives, que ens
impedeixen seguir endavant o progressar,

i ens tanguen dins del nostre cerde de
confort, hem d'aprendre a superar-les.

Qué és més dificll: escriure un llibre,

fer una conferéncla o pujar un 8.0007
Com tot en aquesta vida, no ni ha res dificil
quan saps com fer-ho i vas ben entrenat. Fa
23 anys que pujo muntanyes i 17 que faig
conferéncies per a empreses. Momés fa un
any que em vaig posar a escriure llibres,
encara tinc molt per aprendre i, francament,
ho trobo emocionant.

Parla'm scobre lateva faceta
d'll-lustradora de contes infantils. Quan
encara pensava que no era el moment per
a escriure &l meu llibre, vaig creure que si
peodia fer alpuna cosa per nens i vaig crear
«Els viatpes de la Tinax. Aquest personatge,
amés d'ajudar-me a transmetre els valors
apresos a la natura o en els viatges, em
serveix per promoure diferents esports
al'aire lliure barrejats, de vepades, amb
una mica de fantasiai histéries magiques

o llegendes. La Tina té dues colleccions
encetades, una amb set contes, Hsset
cims, on puja el cim més alt de cada

sabor.. | primavera 2004

continent. | un alira d'oberta, la de Parcsi
espais naturals, on fa travesses pels parcs

més emblematics de Catalunya i Espanya
buscant alguna cosa.

| atu, quin cdm t'esperaara? Jo, en
aquests moments, estic veient si estalvico
diners per anar a escalar a Alaska.

5é que ara vius ala Cerdanya. Com

€5 el teu dia a dia? Sino he d'anara
qualsevel altre lloc per fer una conferéncia
0 una entrevista, surto a entrenar al matl
i, depenent del temps que tingui, faig una
activitat més curta o més llarga. 5i és hivern
o estiu també canvia. Des de cérrer, escalar,
bicicleta de muntanya, esqul.. Després, em
tanco al despaty i treballo en el projecte
que estipui fent: la Ting, les samarretes de
Shirtas que dissenyo..

| pel que fa al menjar. Quin tipus
d'alimentacié segueixes? Des de fauna
bona pila d'anys que afegeico a la dieta
complements vitaminics com l'omega

3,i darrerament |'estic completant amb
magnesi i collagen, i una barreja de llavors

misltes en fred. Mo li afepeixo sucre al
menjar, o com a molt estévia o xarop
d'agave. A més, des de fa un temps, estic
provant de no menjar farina de blat per
veure si em milloren les lesions i els dolors

musculars i ja sipui casualitat, sugpestié o
que ho he encertat, el cas €s que m'han
desaparegut enun 80%.

Diga'm el més estrany que has menjat
durant les teves escalades? Un dia,
passejant per la placera del Baltoro
(Pakistan), vam trobar unes llaunes velles

i congelades de menjar, restes d'alguna
antipa expedicié, les vam dur a la tenda, les
varn obrir i ens les vam menjar amb arris.
Mo sé de qué eren perd encara estic viva.

Quan ets a casa, t'agrada cuinar?
Mormalment si, bastant. Mai plats
superelaborats. Crec que faig el just per
complaure els meus corvidats. Un plat que
m'agrada molt cuinar sén les alberginies
farcides de bolets. Faip variacions depenent
del que tinc a ma a la cuina, perd sempre les
acabo gratinant amb formatge, paratilati
pipes variades. Bonfssimes!
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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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cuinar amb nens

Maduiiojrs

Hum. .. que bons!

Cridaners, sucosos i molt
fragants, els maduixots sén
una de les fruites preferides
dels nens. S6n bonissims

al natural, amb un pessic

de sucre, perd també en
pastissos, batuts i... gelats.

Cuina Michelly Mery
Fotografia NouPhoto
Estilisme Inés Bernades

Pastis de formatge
amb maduixots

facdl 1a3le f:;b’;
INGREDIENTS PER A 6
“150pdepaletes
*fgdemantega
. 2_fu'|]|!_5 d_g g_n!'latir'a

~40ml daiguaembotellada

sabor.. | primavera 2004

'Sl]gdemgre. o
* 200 g de maduizets

ELABORACIO

1. Pica les galetes fins que en
quedi una pols fina. Collocala
mantega a temperatura ambienta
un bol i barreja-laamb les galetes
per cbtenirura balallisa.

2. Distribueix la massa de
manerauniforme a un motlle
desemmotllable de 21cm.
Pressiora bé i reservaala nevera
durant 1 hora i .

3. Hidratala gelatina amb aigua

freda durant 10 minuts. Escorre-la.
Es@lfa lallet sense que arribia
bullir, treuda del foci dilueixla
ge]atina.

4. Disposala nata aun recipient.
Afegein-hi el formatge d'untar, &l
sucre, la ratlladura de llimanaila
llet amb gelatina. Barreja-ho bé.
5. Treula base del pastis de

la nevera, aboca-hi la barreja
anterior i deiwa-ho un altre copa
la nevera durant 2 hores perqué
qualli.

6. Treu el pastis de lanevera i
decora'l amb maduixots tallats i
ratlladura de [limena.
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Projecte
educatiu
Caprabo per
una alimentaco
saludable

Ca Pl'l".'lbﬂ per una
alimentacid saludable

LA PIRAMIDE DE LA
BONA ALTMENTACIO

-|- Allmentsrics en fibra, aiments frescos, locals | de temporada,
espcies | herbes aromatiques, menjar a taula 1amb moderacla.
= 5al, preted‘origen animal, sucres, allments preculnats

Adaptezis ch hpicimice delabmertecis akedatle
A 4 gancta cha Sulut Pltca e Catakeys, 2012,

OPCIO SANA

Am‘n ‘»Jijfamine.s | MADULXOTS

Lina de les fruites de
Els maduixots combinats - primavera que
amb la deliciosa papaia ) agrada als nens &s el
formen una parella perfecta . maduixot, D'um color vermell
aridaner, aroma molt perfumada i pelpa
sucosa, aquesta fruita es caracteritza per tenirun
percentatge moltimportant de vitamina C, superior
fins i tot al de la tarenja. Amés de serpoc léric,
el maduteot aporta al'organisme aigua, hidrats de
carboni (fructosa, phucosai xlitel) i minerals, com el
potassi. Wal la pena destacar, amés, la seva aportacis
de fibra, que millora el transit intestinal.

que agradara meltissim als
paladars infantils. Meteja els
maduixets {100 g), trosseja’ls
i bat-los amb 1 papaia
tallada a trosses, llet (500 ml)
i sucre moré (80 g). Serveix
de seguida.

GOT: TIELLA EXTL AR

www.caprabo.com
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Gelat de
maduixots

w ® ©

facll 1a3e 400
congelacié

INMGREDIEMTS PER A &

* 250 g de maduinots
*150gdesucremore
. Unes_gm'es de sucde llimena

+ 200 g de nata per muntar

ELABORACIO

1. Renta els maduixots, talla'ls

a dausi disposals aun casss
amb 100 g del sucre moré i unes
gotes de llimena. Deixa'ls coure
durant 15 minuts. Transcorregut
el tempsindicat, posa'ls auna
safata i deixa'ls refredar.

2. Introdueix la safata al
congelader durart un minim

de 2 hores. Quan estiguin
congelats, rasca amb una
forquilla i torna'ls a reservar al
congeladaer,

3. Munta la nata amb el sucre
restant i reserva-la. Bat les dares
a punt de neu.

4. Ambla batedora a

velocitat mitja, afegeix-hi el
granissat i bat-lo amb [a nata.
Incerpera-hiles clares a punt
de neu amb moviments lleus i
suaus. Terna-heo a introduir al
congelader 2 horesmés.

5. Serveix el gelat de maduixets
als cucurutxos. Decara'ls, sivals,
amb unes fulletes de menta.

sabor. | primavera 2004

GOT CE CF Rk BAICA : VE RDm bAA MOA RIMA . PAGIMA AMT ERICR: PLAT GRAM DE VIDRE:¥ELAFUSTA ; PLATS, BOLS | DRAPS DECUIMA: VERDn bAAHDA RIMA.



POTYERMELL: HATURACAS A

DVE'S

Per la
matriculal

N acjues

per supera

Cuina Michelly Mery
Fotografia MouPhoto
Estilisme Rosa Bramona
Assessors nutricionals Menja 5a

Ous farcits
amb ton)rina
i espmacs

mitjana 1a3 €

INGREDIEMTS PER A 4

* 200 g defulles d'espinacs
netes

+ 160 g de toryyina en oli
d'oliva escoreguda

450g_de paraﬂlat
+Olide gira-sal
*Salipebre

Peralavinagreta
* 20mld olidaliva

------------------------------------- lameitatitreu e

* Un pessic de sal - cullerctapetitll
2. Escalda la mettat de les fulles ix les dues metats. Passa-

ELABORACIO d'espinacs aun cassd ambaigua  per |'{m]:nh.|t1.tntugut, pmpl

1.Disposaels cusaun casséamb  salada bullint, treu-les, dea-les  ratllat. Fregeix en abundarnt oli

aigua salada i fes-los coure durant  escérreri tmsseja-]es. de gira—sn] ben calent.

10 minuts (perqué el rovell quedi 3. Disposa elsrovells cuits a un 8. Distribueix a resta de fulles

YALORHUTRICIOHAL

al centre, cal moure &ls ous amb belibarreja amblatonyinaiels  d'espinacs fresques amanides

unaculleraels 4 primers minuts).  espinacs escaldats. Salpebra, amb la vinagreta de Madena mz;gg‘ o
Transcorregut el temps indicat, afegeix-hi un rajolid'sliiuna alabase del plat i, per sobre, Fibra 15

treu els ous de 1'aigua, deia'ls mica de cibulet picat. colloca-hiels ous.

www.capraboucom 3
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~ Amib un eu -

‘ ‘ pc:-ts tran cnrmar una recepta nc-rmal
T T Y

‘en unaapta pera person

i'

de controlar els seus nivells de’ gluc Sa.

" Aquestes u:]euﬂ:mgL t a]udarawsegmr ho

Fcun | '
Con T AR e
. Estlllsm:!n&i'ﬂemsgiﬂf'

- Assessors nutricionals Menja 5a

W% Opci6 baixa
' en glicids

Si wals reduir la chrrega
gluctémica d'xquesta
recepta, fes servir

. macarrons integrals. Amés,
tenen un major contingut




BO LS, PLATS ISAFATE: MATURLACALA

Macarrons
amb carxofes
saltades

w® D

facll 1a3€ 15

INGREDIENTS PER A 4
‘l20gdecebatendra
#100 g d'alls tendres : -
*500gdecarxofes
+80 g de tomiquets secs

*320 g de macarrons _

“Un branquillé de julivert

*Olidoliva
“Salipebre

ELABORACIO

1.Pelales cebesi els alls tendres,
pica'ls inament i sefregeix-los enuna
paella amb una mica d'eli d'cliva.

2. Neteja les carsofes retirant les

full es dures i el berrissel interior,
talla-les a vuitens i afegebt-]es al
mfreg'rt amb les cebesielsalls.

3. Hidrata en aigua el tomagquet sec
durant 20-30 minuts.

4. Fes bullir |a pasta en abundant
aipua amkb sal, seguint|es instruccions
del fabricant o fins que estigui

al punt. Escorre-la i afegeix-la
directament al sefregit. Dea

que es cogui durant 2 minuts i
condimenta-ho amb sal, pebre,
julivert picat | tomagquet sec.

TOCCRUIXENT

Agquest plat es potacompanyar
amb unes carsofes fregides. Pelales
carxofes i treu el borrissol interior,
Talla-les a rodanxes tan fines com
sigui possible 1 frepeix-les en olide
gira-sol. Treu-les de 'elii deiva que
slescorrin sobre paper de cuina.
Serveix-les sobre els macarrons.

Energia 342 Kial
Proteines 1325p

Hidrats de carboni
61,2 p; dels quals,
simples ¢, 5

Greixes 71 g; del quals,
saturats 09 p

Fibra 14

-
=
Q
¥
o
5
=
=
3
$

Conill al forn
amb herbes

aromatiques

WRONG

facil 3a5€ 30

Opcié baixa

en glicids

Aruesta recepta pot ser
apta per a persones que
controlen els hidrats de
carboni 5i es redueix la
quartitat de patates ies
complementa amb una
guarnicic de verdures
de temporada.

dabeqadalls

. Hkg_d e patates

#3200 ml de vi blanc

* 2fulles de llorer
* Herbes aromatiques

PREPARACIO

1. Talla el conill a quarts i
salpebra’l. Colloca'l auna
safata de forn 2 190 *Camb
una eullerada d'elii deixa'l
enrossir. A contimiacic,
afegeix al ceba talladaa

|la ulianailacabega d'alls
sencera i el llorer. Baixa el

forn a 150 °C, tapaamb

paper d'alumini i cuina
durant 15 minuts,

2. Talla les patates en grills
ifregeix-les. Tot seguit,
wfegein-les al conill.

3. Retira els alls quan siguin
cuits, pela'ls i posa‘ls al

got delabatedora amb

les herkes, el viblanc i M'eli
d'eliva (50 ml). Tritura-ho be
iafegem-ho al conill. Detea'l
coure destapat 5 minuts
més. Serveix-lo calent.

Energia 351 Keal
Proteines 31 g

Hidrats de carbeni

22,8 p; dels quals,
es49p

Greixas 15 g; dels quals,

saturats 4,5 p

Fibra3 p

3
=
=
:
:
>

www.caprabo.com
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Flam d'ou
"Per tuﬂi“

® @

35
facil 1a3€ repds

sabor... | primavera 2014

INGREDIENTS PER A 4

- Iﬂ EdEE.Ei'I-"I-T‘-IE-."""""
* 1 litre de llet

* Fruites per decorar
_ltarorja, mores, groselles.)

ELABORACIO

1. Disposa lavainillaen pu]s
enunbaoli barr!ja—]a amb

els ous i la sacarina. Després,
imcorpera-hilallet.

1. Deva reposarlabarrejaala
nevera durant 12 hores,

3. Aboca a.qua'ﬂabarreja en
flameres petites 1 cou-les al barly
maria durant 30 minuts. RetiraJes
del for i deixa-les refredar.

4. Serveix el lam acompanyat de
les fruites escellides.

NUTRICIO

CONTROLAR
LA DLABEILS

Tot i que els diabétics han
d'estar controlats per

un especialista, tots hem
de conéixer unes pautes
alimentaries basiques.

CONSUMIR VERDURES

Amés de saciar, les
verdures aporten una
quantitat important de
fibra que, d'una banda
disminueix la velocitat
d'absorcid dela glucosat,
d'altra banda, arrossega
part de la glucesa, amb
la qual cosa evita que
I'organisme |'absorbeix.

PRENDRE HIDRATS DE

CARBONI COMPLEXOS
Es maltimportant queels
hidrat s de carboni siguin de
tipus complex (en formade
midaé). En el cas dels cereals,
es recomana que siguin
integrals. Segons estudis
recents,un dels cereals mes
recomanats és |'avena, ja
que téun tipus de fibra que
reté partde la glucosadela
dieta, amb la qual cosa evita
la seva absorcia.

ALES POSTRES

Cal consumir la fruita
sencera perqué no perdi
la fibra | decantar-se pels
edulcorants acalories.

Energia 307 Kal
Proteines 20,5 g
Hidrats decarboni
12,3 p; dels quals,

123g
Greixos 195 g; dels quals,
saturats B p
Fibra (g

YALORHUTRICIOHAL
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Culmjurdhngll
Fetografia MouPhoto
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arom ‘&ql;eu extraordlnarl

or a aque i

pnmavgral plat de verc u'res amb gall « dindi:

Soha F O
M

"a-.l-"""

sessorsTidtriconals Mufl 3

=

Amanida de

carbasso, gall dindi

i salsa de tomaquet

Lt ©

facil 1a3€ 30" +
marinat
INGREDIENTS PER A 4

s doavbaseony 7 T

] lpashnigues
. 4bmniquet5dﬂerry

Per a lasalsa

de tomaguets rostits

* 2 cabas

* ¥ kpdetomaquets

= Oili d'cliva 3
a1 212 - LR i

ELABORACIO

1. Renta els carbassonsi raspa
les pastanagues. Talla els dos

LR

ingredients a tires fines. Disposa
les verdures a una olla amb
aiguasalada i fes-les bullir al
purt. Refreda-les rapidament
amk aigua i pel. Escorre-les,
Rerta els tomaquets cherry i
talla'ls a quarts.

2. Disposa el pit de gall dindi
enun bol amb 50 ml d'dlii una
aullerada d'herbes provencals.
D'eixa marinar durant 5 minuts
pergué el gall dindi agafi sabor,
Tot seguit, salpebra’l, fes-lo

enrossirala p]anxai talla'l a tiretes.

3. Per preparar lasalsa, pela
laceba, talla-laalajulianai
fes-la coure lentament amb

una cullerada d'oli. Quan

estigui cuita, afegeis-hi els
tomagquets, rentats i tallats a

quarts, i salpebra. Disposa en iy :

una safata de forn i deiza-ho
coure a 180 °C fins que les
verdures estiguin tendres.
Tritura-ho i passa-he perun
colader xings. Rectifica-he de

sal i reserva-he.

4. Disposala verdura i el gall dindi
aun tupper i lasalsaaun altre
recipient. Al'hora de menjar,
escalfa-ho lleugerament i aboca-hi
|a salsa de tomagquet persobre.

3
o
v
o
:
:
-

13,34 g; dels quals,
simples 13 g
Greixos 12,8 p; dels quals,

35
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= & vegetariana

Protagonista:
la,gquinoa,

_ 0 un alt valor I, |
" laver amb moltes possibilitats a la cuina. Descobreixlal @ o

Cuina Michell Fotografia MouPhc

Estilisme Ri

36 sabar |'|:rrrma'-lE'm 2004

hamburgueses
de quinoa

1a3€ 50’

facil

INGREDIEMTS PER A 4

s W0gdequinca
* 2 pastanagues

» 2 cabes

» 8 alls tendras

c40gdefarinadeblst
1 aulleradeta de comimékh ;
*1branquillé de julivert
* HMombquetsmadurs
* 5ali pebre

ELABORACIO

1. Renta bé la quinca. Posa aigua
a bullir en un cass& (3 mesures
d'aigua per 1 de quinea). Quan
arrengui &l bull, abeca-hila
quinea, tapa el cassé i fes-la bullir
a foc suau durant 25 minuts.
Escorreda.

2. Ratlla les pastanaguesiuna
delescebesitallaelsallsa
rodanxes. Deixa escérrer les
verdures durant uns minuts.
Enrosseixla ceba i, passats

4 minuts, afegeix-hi la meitat dels
alls. Deixa-ho 2 minuts més.

3. Disposalaquincaaunbali
afegeix-hiun ou, les verdures
enrossides, la meitat de la
pastanagaila farina. Assaona amb
una miqueta de pebre mak, comi,
julivert picat i sal. Barreja-ho bé.

£ -‘-hrnh]'njutd'un matlle

dé petit, fes unes
] imburgue ses imarca-les a
|la planxa entre 8 -10 minuts.
5. Talla la ceba restant a dauets i
fregeix-la a foc suau. Quan estigui

: _ enrossida, afepein-hila pastanaga

ratlladai els alls tendres restants.
Fregeix durant uns minuts i
afegeix-hi el tomagquet ratllat.
Deixa-ho coure 5 minuts més.

6. Serveix|es minthamburgueses
de quinca amb la salsa per sobre.



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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YT cuina facil
\‘5‘.1:“' fl'l‘ o

Blat de moro dolc,
un gran aliat

# 100 g de mant 50 p de cebes# 2 prans d'all * 400
* 1 litre de brou de tre * 12 gambetes vermelles

A més a més,

Blatd dal Blatd dal
Caprabo e e
- R escommegut: 2x140 g). (pesnet: 3x140g).
t ‘ofereix: De Gigante Verde. Ce Gigante Verde.

38 saber. | primavera 2004



QUALTTAT

Cruixent i deliciés, amb el blat de moro dolg T PREl
EROSKI basic es poden preparar infinitat de Blat de moro delc
plats. Et presentem dos suggeriments que, de ben g,
segur, podras incloure als teus ments primaverals. RS —

y

-
7 300g
‘\k* T LR e |

Fl ‘ . facil 3as€e 0’

I

.~ INGREDIEMTS PER A 4
h_' 200 p de pastanagues * 30 g de mantega * 2 filets de porc * Oli d'cliva * 5al i pebre

PER A LA SALSA
* 150 g de ceba # 1 gra d'all # 100 ml de vi dolg # 150 g de blat de more dolg EROSKI basic
* 1 litre de brou de pollastre * 100 ml de nata liquida

POTSER QUEALCUKE PRODUMCTES HO ESTIGUIM DISPOMIELES A TOTES LES BOTIGUES,

i

Blat de moro Blo !
Blatde more delg

'E"‘_I I . Blatde momo

dolg.Sense sucres T i sense sucres afegits

afepits (pes ! wﬁﬁkﬁ g (pes escorregut: &n prares (p=s
escormegut: 285 gl H140g). escorreput: 3x140 g).
DeBonduslle. De Bonduelle. De EROSKI basic.

www.caprabo.com g
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Suggeriments exquisits

Caprabo t'ofereix una gran varietat de productes propis amb
els quals podras preparar plats molt saborosos en pocs minuts.

Cuina Michelly Mery Fotografia NouPhoto Estilisme Rosa Bramona

Barquetes
d'amanida russa

" © D

facll 1a3e< 20’

INGREDIENTS PER A 4

. ngns d'all o

= 200 g de CulidosasEROSK | basic
“4barretesdedanc
Unaculleradad'olidialiva 3]
* 50 g de maicnesa i*l 3
ST eh

Eroski MATUR

* Unes tiretes de pebrots
E e

ELABORACIO

1. Fes coure ['amanida russa
en una ollaambk abundant
aigua salada durant el temps
que ndiquil'ervis. Colalai

k-

reserva-la. i

2. Pelaels grans d'all, talla'ls a ”
dauets petits i enrosseix-los a el julivertitalla'l ben fi. fulles més grosses i distribueix
una paella amb una cullerada 3. Disposa les verdures cuitesa per sobre l'amanida russa

d'oli a foclent. .ﬁ.{egei:-]'ﬁ les un baol, afege'ut-}'li les Guliciosas preparada. Decora-les amb unes
Guliciosas i sala-les durant sltades, les barretes de crang, la  tiretes de 'pebrats del pﬁqui”n

2 mirts. Talla les barretes aionesa luna mica dej'u]i\rert. iuna mica deju]ivertpimt.

de cranc a tiretes fines. Renta 4. Renta les endivies, treu les Serveix-les.

Ca==ciy Pabrots
E I S t'E' us e Culidosas del piquillo. Endivies.
T fresques (pes Cateporia extra OrigenEspamya
prD d uc t'E' S 5 _""_u-ﬁ'._ net: 180 gl. (pes net: 230 ). (pes net: 450g).
. T==——=—  DeEROS5KI De EROSKI D Eroski
al 1ats: A=y basic SeleCitia. HATUR.

40 sabor. | primavera 2004



Orada amb
ﬁraei lada

e verdures
i gambes . .

ﬁ?@. —

facll . 3a5€ o'

* 2 orades Eroski HATLIR de praellada ambs

* 500 g de praellada de verdures gambesEROSK]
_igambes EROSK| Sannia anmia :

. lgriﬂ;d all

*Un rajolf de vi blanc
+ Qi d'oliva

. 5:] i szre

ELABORACIO

1. Prepara les orades en filsts
itreules espines que puguin
quedar amb unes pinces.

2. Aboca un rajelid'cliauna
paellaisaltala graellada, amb
els alls 1 una mica de julivert sec,
durant el temps que indiqui
l'envas.

3. Salpebra l'interior dels filets
de peixiassacnaamb el julivert,
les herbes provengals iun rajeli
de vi blanc. Afegeix una mica del
saltat de la graellada de verdures

ienrotlla els filats amb cura.

Lliga'ls amk fil de cuina.
4. Fes coure el peixal vaper ' mic dejullvert
durant uns 12 minuts. Treu-lo del Bi i sec EROEK]

fociespera 3 minuts més.

B, Serveix els rotllets d'orada
amb]areshde]agraeﬂaﬂa de
verdures amb gambes.

POTSER QUEALCUKE PRODUMCTES HO ESTIGUIM DISPOMIELES A TOTES LES BOTIGUES,

).

Graellada amb pamies.
Maturalment
equilibrat

(jpes net: 500 g).

D= EROSKISannia.

Oradaneta. Julivert sec.
Garantia de frescor. (pes net: & gl.
De Eroski MATUR. De EROSKL

www.caprabo.com 41
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menu low cost

[dees apetitoses i economiques

Si vols preparar un menti exquisit sense alterar el teu pressupost familiar,
no et perdis aquests fantastics suggeriments. T'encantaran.
Culna Jordi Angli Fetografia MouPhoto Estilisme Inés Bernades

Verdures g’/)

cruixents
amb hummus

INGREDIENTS PER A 4
150 p de pastanapa
150 p de carbassé

=150 p d'api

*100gderuca

Per a I"hummus
Tahina casclana (100 g de sésam
_ 1100 d'cli de gira-sal)
»300 g de cigrons en pot
1 Timena
* 0ml d'aigua embotellada
= Dl d'sli d'sliva
5ali pebre

ELABORACIO

1. Renta totes les verdures,
pela-les (el carbassd no cal) i
talla-les en bastonets de

B em de llargi 1 em de gruix.
Reserva-les aunbol amb
aiguaigel.

2. Per fer la tahina casclana,
barreja el sésam amb 1'cli
de gira-sol i tritura-ho bé.
Deixa-ho refredar,

3. Disposaal pot dela batedora
els cigrons ben escorreputs,
el suc d'una llimona, latahina
casclana (50 g), una mica

sabor | primavera 2014

d’a.igua{lﬂ ml)il'eli d'cliva.
Salpebra-hei tritura-he.
Passa-ho pe] colador i rectifica,
si cal, 'asmonament. Reserva-ho
en fred.

4. Colloca els bastonets de
verduresi les fulles de ruca als
p|ats de servei i amaneix-los
amb unes gotes d'cli d'cliva,
sal i pebre. Dispesal hummus
al mateix plat o en unrecipient
apart per peder anar mullant
les verdures.

SUGGERIMENT

En aquesta re cepta també

hi pets incorperar d'altres
verdures. Uhummus combina
mal bé amb les endivies, el
cogombre i els pebrots.

Llug en
papillota
amb pebrots

INGREDIENTS PER A 4
1,5kgdellug
1 culleradeta de café de mostassa
_engra
*1 branquillé de farigola seca
150 ml de vi blanc
15 ml d'cli d'dliva
5ali pebre

Perals pebrots
¥ kg de pebrot vermell
300 g de pebrot verd pruiut

ELABORACIO

1. Renta els pebrots, eixuga'ls
bé i fes-los coure al forn a 190°C
durant 20 minuts. Deta'ls
refredar, pela'ls i treu-los les
llzvers amb cura. Tot seguit,
talla'ls a tires fines. Reserva'ls.
2.Demanaa la peixateria que
et preparin el [luga filets i, tot
seguit, talla'l en racions d'uns
180 g aproximadament.

3. Collom el paper per
enfornar a una safata i posa-hi
asobre|es tires de pebrot
escalivat; la culleradeta de
meostassa, |a farigolaiel llug
salpebrat. Afegem-hi l'ali d'slva
i el vi blancitanca el paper
doblegant-lo de manera que

no en surti aire. Prepara tres
papillotes més.

4. Collocaal forn els quatre
pagquets amb el peixi deixa'ls
coure a 200°C durant 10 minuts.

5. Serveix ripidament.

SUGGERIMENT

Per a ura presentacié més
espectacular, porta la papillota
tancada ala taulai ebre el
paquetetjust al moment de
menjar. D'aquesta manera,

els comensals gaudiran de les
aromes que desprén aquest plat
i quedaran encantats.

Pinya al forn amb
gelat de iogurt

INGREDIENTS PER A 4
1 pirtya
150 pde suae
150 ml d'aigua mineral
1 dau d'espécia
1 anfs estrellat
12 branquilké de canyella
120 g de fruits vermells
250 ml de pelat de iogurt

ELABORACIO

1. Pela la pinya, talla-la a vuitens

i colloca-laa una safata de forn.
Escalfa el forn a 180°C.

2. Dispeosa el sucre auna oll,
afegeix-hil'aigua mineral i les
espécies. Remena pergué
s'integrin tots els ingredientsi
deixa'ls bullir durant 5 minuts.
Tot seguit, afepeix-hi 'almivarala
safata amb els trossos de pinya.
3. Enforna la pinya a 160°C fins
que sigui cuita, uns 30 minuts.
Treu-la del forn i deim-larefredar
dins 'almivar.

4. Renta els fruits vermellsi
eixuga’ls bé. Tallala pinyaa
trossets,

§. Disposa la pinyaa un bel,
afegeix-hi els fruits vermells i, per
sobre, el pelat de iopurt.

PLAT, BOIL 1ES TIOWA LLES: ' ER Com bl M DRI
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| ector Sabor..

Sit'agrada la cuina i vols veure un dels teus plats favorits
publicat en aquesta revista, envia'ns la teva recepta a:
lestevesreceptesambsabor@caprabo.es
El nostre equipm.- cuiners en seleccionara la millor.
Molta sort!

Saltat de pollastre agredol¢

INGREDIENTS PER A 4 ELABORACIO

* 2 pits de pollastre sense pell 1. Meteja els pits de pollastre italla'ls a cubs.

*ltaronjasucosa  ~ L.Barrep enunbol el suc dela taronja, lasalsade

* 50m] de salsade soja soja, unamica de gingebre i pebre. Afegen-hi el pit de
LUIS ANGEL BROGLIA * 1 bot de gingebre tallat ben fi pollastre i deixa'l marinar uns 30 minuts.
Mar del Plata - Argentina “lpebretverd 3. Treulesllavorsi elsnervisblancs als pebrotsitalldls a

* 1 pebrq?'.\-:\grm.e.]! . tires]cmgitudina]s ben fines. Fes el mateix amb les cebes
Amic dels sabors, en Luis *4 cebestendres tendres. Fleteja el gra d'all a liminas molt fines.
ens va coneixer gr,ﬁ.cies,a la “lgradal  4.Aunwokouna paella profunda, escalfa dues

* 2 aullerades de sucre moré cullerades d'sli d'cliva. Quan estigui ben calent,
comunitat fansdelacocina 3 g S : :

eus afepeix-hil'all filetejat i, quan comenci a enrassir-se,

de lanostra web l, desde *250pdarrés afegein-hi el pollastre, ja slat. Reserva el suc de
llavors, segueix la revista * 2 aullerades d'olid'eliva la marinada.
Sabor... a www.Ca pra bo.com. * Unes tires de cibulet §. Deina que s'enrossei bé i tot seguit, incorpora-hi els
Des de I'Argentina, ens “Salipebre ~ pebrotsiles cebes, remerant sense parar. Afegeix el suc

reservat de lamarinada i el sucre maoré.

6. Auna altra paella, fes els cus remenats i incorpora'ls
al pallastre barrejant-ho tot bé

7. Fesbullir I'arrés en aigua salada abundant durant el
temps indicat al'envas i escorre’].

B. Disposal'arrds al fons del plati collocael

envia aquestareceptalens
agraeixa CAPRABO que
la compartim.

pollastre per sobre. Empolsa amb una
mica de cibulet picat i serveix.
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“VAIG REVISAR LA MEVA AUDICIO
A GAES PERQUE M'HO
VA RECOMANAR UN AMIC.

| JO LI HO RECOMANARIA
A TOTHOM.”

IMANOL ARIAS, ACTOR

Oferta exclusiva per a
clients i familiars directes
amb la targeta Mi Club Caprabo®*.

1 00 de descompte
%o en audiofons
Revisid audltlva gratuita

“MNo acumulable amb alires ofertes

* |[mprescindible presentar acreditacio
en la seva primera visita al centre GAES.

* En col-laboracié amb MEDICALCORP.

REGAL

D'UNA LLIBRETA

C
€ GAES
‘_. Centres Auditius

o’

Reserva la teva visita 902 39 39 40
www.gaes.es



@@ diesespecials
de temporada

Flor:s ¢ reoepfex...

s'uneixen en aquest repc-rtatge perq uée aquesta primavera PLIgUiS demostrar
als teus com els estimes. Cuina Dani Muntarer Fetografia MouPhoto Estilisme Rosa Bramena

46

'exp|asié de colors que‘ens pnrta]a nova estacidielscalids - : s minader: convertir-s2 enun petit rega] gastronamic per a

Tajos amb eli.q,géien sillumina el sal fan que ens sentim amb a]gumn]t especia]. Per nbsequiar la mare, la pare"a, un amic, 'avi

forces rencvades i que estiguem més receptius a l'alegria i els o, simplement, per celebrarl ‘arribada d'un nadé... Aquests cinc

bens propésits. | quin millor propésit per a aquesta época plats, preparats amb tot |'amer del mén i acompanyats amk les flers
del'any que dir-li aun ésser estimat que | 'estimes? En aquestes més vistoses que ens ofereix |a natura, demestren que les bones
pagines et proposem cine receptes delicioses que temen un comu receptes, com les flors, també es poden regalar.

sabor.. | primavera 2004
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Quiche de y

gorgonzola,
pera, no
iruca .

sabor.. | primavera 2004

INGREDIENTS PER A 4
*1laminade pastabrisa
* lculleradeta de mantega
*lperes

+0gderuea
*75 g de formatge parmesh ratllat
et

ELABORACIO
1.Preescalfacl forna

2007C. Estén la pastabrisa i,
amb I'ajuda d'un tallapastes,
talla-la en quatre cercles d'un
dizmetre una mica superior al
dels motlles que facis servir.
2. Urta lleugerament els motlles
amb mantegaifolra'ls amb els
cercles de pasta brisa. Puma
la base de les mssoletes amb
una forquilla i cobreiz-les amb
paper d'alumini i llegums sees.

Erforna-les a 200 *C durant

jﬁmﬂx.

—

3.Pelales peres, retira el
coritalla-les alamines molt
fines. Esmicola el formatge
gorgenzola.

4. Bat els ous amb un pessic de
sal i pebre. Afegeiz-hila nata
liquida, el fermatge gorgonzala
esmicolat, les lamines de pera,
les nous, la ruca i el formatge
parmesa. Barreja-ho.

5. Repartex el farciment ales
cassoletes i acaba de coure-

les a 180 *C durant 25 minuts.

Serveix-les tébies o frades com .

PLATS: ACME HOSTELEL (&



Amanida

apassionada
facil la3ie

INGREDIENTS FERA-I-

*4fullesde pastabrick

* 100 p de formatge feta
* 1 ram petit de menta fresca

*Mantega

"'lbc:ssad encla‘mwanzﬂs

* § raves petits
* Yiremelatxa

*50gde pernildanec
* 2 cullerades de ﬂavors de Erabasa

Per al'emulsié
de remolatxa

* ¥z remolatea cuita

. Zcuﬂmfxiesdew'aére de_pn‘n'a
# 4 cullerades d'did'cliva
# Lin pessic de sal

Peralavinagreta:

* 4cullerades d'dlid'cliva

* 2 cullerades de vinagre « de M-bdena

= 2 cullerades de suc de remclatsa
(el iquid que ve al paquetdela
remolatya cuita)

* Un pessic de pebre rosa malt

*Unpessicdepebrenegre
* Sal

ELABORACIO

1. Prepara els paquetets de pasta
brick: talla cadalamina de pasta
brick en tres tires]nngitud'ina] 5.
Reparteix el formatge feta
esmicolat al centre, empolsa amb
abundant menta picada i anca'ls
tot formant vuit paquetets. Pinta'ls
amb mantega fosaienforna'lsa
200 *C durant 7-B minuts, fins que
comencin a daurar-ss,

2. Per al'emulsié de remolatxa,
trituratots els ingredients amb el
turmix.

3. Per ala vinagreta, barreja
tots e]singmdients ibatdos
lleugerament perqué quediuna
vinagreta tallada.

4. Pinta labase dels plats

amb 'emulsié de remolata,
reparteix per scbre les fulles
d'amanida, els raves petits tallats
arodanxes fines [amines fines de
remaolatxa en forma de ooT, els
paquets petits de formatge i el
pernil d'anec. Amaneix amb |a
vinagreta i empol= amb llavors

dE CE.I'EbEEEE..

www.caprabo.com 49



50

@00 dies especials

Arnanicﬁ .
amb llag.ns

marinats

* 2 cullerades de coriandre picat

Per alavinagreta

*daulleradesd'olid'oliva

* 2 cullerades de vinagre de merés

#1 cullerada de lamarinada

'l-'l cullerada de salsa de soja

*Febre

ELABORACIO

1. Prepara lamarinada barrejant
el suc de taronjs, la meitat del
suc de llima, el grad'all alamines
iuna eullerada de eoriandre
picat (reserva una altra cullerada
pera la decoracis).

2. Pela els llagostins dewant
inicament les cues, imtrodusix-
las en un recipient amb la
marinada, cobreix-lo amb
paper film i deixa'ls macerar
durarnt 4 hores.

3. Cou les patates sense pelar-
les a un cassé amb aigua bullint
durant 40 minuts. Deta que

es refredin, pela-les i talla-les

a daus petits. Pela la ceba i
talla-la a penques molt fines.
Pela els alvecats, talla'ls a daus
iaboca-hi per sobre el sucde
llima restant. Reserva-ha.

4. Escorre els[lagestins de |a
marinada, eixuga'lsamb paper
abserbent de cuina i marea'ls
durant 30 segons a una paella

sabor.. | primavera 2004

antiadherent amb unes gotes
d'cli. Salpebra'ls i reserva'ls.
5.Preparalavinagreta batent
'sli d'aliva, el vinagre de
xerés, una cullerada dels sucs
de la marinadaila salsade

soja. Assacna-ho amb pebre i
bat-he.

6. Murta les amanides als
plats de servei amb 1'ajuda de
cireals de m.in.t_ﬁlff]iﬂt
capes de llapostins, patates,
alvocat i ceba. Amaneix

amb la vinagreta, empalsa
amb fulletes de coriandre i

serveix-ho.

i

PLATS: ACME HOS TELERLA; LATSFLORS: VBESTUDI



Arros de

muntan)ra
primaveral

e © @

mitjana 1a3<€ 40'
INGREDIENTS PER A 4

* 300 g de costelles dexai

* 2 canxofes

* 15 pebrot vermell )l
o2 ulls terea™ |
* 1 branquillé de julivert

* 1 branquillé de romanf

*S0gdepisols
# 12 brins de safra
* Qi d'aliva

ELABORACIO

1. Trosseja el xai. Netejales
carxofes retirant|a tija, les
puntes, el berrissel de |'intericor i
les fulles exteriors. Talla-les en sis
trossos. Meteja el pebrot, eiguga’l
itreu-li el 'pedunc]e i les llavars.
Talla'l a quadrats petits. Pela i
trosseja el tomaquet. Pela els &ls
tendresi talla'ls a trossos. Neteja
el julivert i pica’l finament.

2. Escalfa tres cullerades d'cli
enuna cassola i fes enrossir els
trossos de xai per tots els costats
fins que a.dquireixin un ban
color. Afegeic-hi el tomaquet i
els pebrotsi dewa-ho coure 5
minuts més.

i W

a

3. Afegein-hiels alls
tend'res, sa]pebra, Empo]sa
amb abundant julivert picat,
incerpera-hi el branguilla
de romani i deixa-ho coure
5 minuts més.

4. Incorporal'arrés i ofeg
unsinstant amb el saﬁegit.
Cobreix amb | aigua o el
brou i fes-ha bullir,

5. Quan arrenqui el bull,
afegeix-hi les carxofes

i els pésols Rectifica
I'assacmament, afegeix-]'l‘l
elsafrai deixa-hocoure a
foc mig durant 17 minuts.
Deixa-ho repeosaruns instants
tapat abans de servir.

gl o




®® O dies especials

Per ala crema de xocolata
Macaronsde [/ oondemen
vainilla farcits < 0,75 dl daigua
de crema * Unes gotes de sucde llimona

* 150 p de mantepa a temperatura
de xocolata bt

o = wou

50+ 1. Barreja el sucre de llustre
dificil 1a3< bl
i amb |'ametlla mélta i afegen-hi

INGREDIENTS PER la pelpa de vainilla. Munta les
A 30 UNITATS PETITES clares d'ouamb el sucre. Quan
* 205 g de sucre de [lustre hagin agafatvelum, afegeix-les
#125 gd'ametllamélta amb compte a la preparacis fins
*lbeinadevainila  queobtinguisunamassallisai
s3daresd'ow  brilam

2. Folra una =fata de forn
amb paper vegetal. Disposala

* 30 g de sucre

barreja a una manega pastissera
amb boca llisa i forma cercles
de la mida que desitgis sobre &l
paper. Dewa reposar aquesta
massa unes B hores perqué es
faci una crosta o "pellofa” sobre
els cercles de masza.

4 3. Preescalfa el forna 150 °C.

1 Enforna els macrons durart

‘ 12 minuts. Treu la safata del
bl

F

forn, dewa-la refredar uns
minuts i retira el macarons amb
compte. Deixa'ls refredar sobre
urna reixeta.
4. Per a la crema de xocolata,
preparaun almivar al punt de
bri flux escalfant el sucre, 1'aigua
iunes gotes de llimena. Tallala
martepa a daus, batla i afegeix
l'almivaren fil i &l cacau en pols.
Segueix batent fins que tot
quedi completament integrat.

« Farceix els macarons amb la

441

crema de xocolata i unew-los de
dos en dos.

icadecuina
Sabras que |'almivar esti al punt
de bri fluix si, en agafar 'almivar
 entre els dits indexi polze
‘mullats, es forma un filet que
estrenca de sepuida Sihiestas
acostumat, el millor &s fer servir
un termémetre i retirar |'almfvar
quan estiguia 102°C.

52 saber. | primavera 2004
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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.
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Cupcakes

de pastanaga

amb buttercream

de Nutella

INGREDIENTS
PER A 12 UNITATS

*3 ous

* 200 g de sucre moré

* 100 ml d'cli de gira-scl
* 150 g de farina

#15 g de llevat

# 1 pessic de sal

#2320 g de pastanagues,
peladesi ratllades

#La ratlladura d"1 taronja

* 100 g de mantega,
a temperatura ambient

Para la buttercream

#3200 g de crema d’avellanes
MNutella

# 50 g de sucre de llustre

* Fideus i encenalls de xocolata
(decoracid)

questa fusié d'estils
culinaris queda
palesa ala "biblia"
gastrondmica dels
EUA, American Cockery. Degut
a les astrondmiques dimensions

del pais, s'hi poden trobar

importants apertacions reg'lonals.

Els fogens dela Costa Est sén
plens de peix i marisc, mentre que
al Mitja Oest destaquen el blat de
mere ila carn de bovi.

sabor... primavera 2014

Si pensem en menjar nord-
america, el primer que ens
ve al cap son els hot dogs i les
hamburgueses. Tanmateix, pocs
saben que procedeixen dels
immigrants alemanys que van
importar la seva cuina als costums
dels nord-americans.

D& tota manera, la
gastrenomia dels EUA abasta melt
més cque aquests dos plats mitics.
Entre les receptes tradicionals

I A: IMICHELLY HERY; FO TOSRAR A: @ OUPHOTD; ESTILSME: ROSA BRAMON &




Sucremort de

camya integral
Azucarera
(pesnet:
750g).
Preescalfa &l forn a 170 °C. Disposa els ous Afegein-hi les pastanagues ratllades ila
1 iel sucre aunbal ibarreja'ls bé ambla 2 ratlladura de taronja ala massa. Ternaa
batedera eléctrica. Afegeix-hi I'sli de gira- barrejar. Celloca les capsules de papera
sol fins que s'incorpori b€ a la massa. Tet seguit,  cada forat del motlle per acupakes i aboca-hi g,:ﬂm -
a velocitat lenta, incorpora-hi la farina tamisada labarrejaamb | ajut d'una cullera de gelats. de IRO:EKI
amb el llevat i el pessic de sal. Enforna durant 22 minuts. —— {contingut net:
5= 1lttra).
Mg
g
Crema
d'avellanes
Mutella (p=s
net 400 g).
»
L
Patanagues,
Un cop passat el temps indicat, comprova Amk lavelociat mitjana de la batedera, de Eroski
3 que els cupcakes siguin cuits pursant-los afepeix-hi poc apeoc d sucre de llustre x;?n“
ambun escuradents. Depa'ls refredar tamisat, fins que la barreja quedi suau Espanya (pes
schre una reixeta. Mentrestant, disposala isense prumdlls. Collocala buttercream de net: 500 )
mantegaa un kel i bat-la fins que 5 formiuna butella auna manega de pastisseria ambla

crema. Tot seguit, afegeis-hi la Mutellaibarreja-la bocarrisada i disposala scbre elscupcakes.
fins que s'incorpori bé i formi una massa llisa. Decora'lsamb fideus o encenalls de xocolata.

destacuen |'steak, el pollastre
ﬁeg‘it, les costelles ala barbaca a,
el gall dindi farcit, 'amanida de
col, la carn de baifal, els hush
puppies o les delicies de cranc.
El punt dalg el posen
els contundents pastissos,
com I'Apple Pie, Mew York
Chessecake, Carrat Cake,
Brewnie, Pecan Pie i els tant de
moda cupcakes de multitud de
saborsi formes.

5 TOmK
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gastronomia i disseny

Sabords, sa i vegetaria

Obert des de I'any 2011, el restaurant Teresa Carles ofereix als seus seguidors, tant
vegetarians com amants del bon menjar, una carta innovadora amb productes de la terra.
Text Rlosa Mestres Fotografia MouPhaoto/Tiage Rets

it 5it'agrada la cuina vegetariana
Ventrada delseu D,Slnplenmt,e.‘hed&gust

::I-:-III-:I-:-r restaurant ? mmm pneparats
E:;q:::::::; . 4 AT LY amb el millor que ens déna la
partida, Teres Carles, e~ . £ 200 2 8 ot e L terra, apropa't al restaurant
;';:T:mmu J-:-r:i1 e i i : Teresa Carles. Situat en ple

._ T -= centre de Barcelona, aquest

o a : o negoci familiar, dirigit per
Teresa Carles, amb més de tres

decades d'experigndia en cuina
vegetariana, no et defraudari.
| &5 que el local sedueix només
d'entrar. La seva decoracié
modernista, amb parets de mad
a cara vista i mosaic hidraulic, i
la seva il-luminacics calida, creen
un clima de confianga tnic,
que convida a assaborir sense
presses els plats que preparala
mateixa Teresa als fopons del seu
restaurant.

La cuina, que esta oberta
de manera ininterrompuda de
9 a 23.30, ofereix plats per a
tots els pustos. Amés de servir
esmorzars | brunchs deliciosos,
aquest restaurant t€ una atractiva
carta, que es rencva dos copsa
I'any, basada enla innovacidi els
preductes de qualitat, i que posa
un &mfasi especial al producte
de temporada, ecoldgicide
proximitat. Val la pena provar,

a meés, l=s seves melmelades,
els seus vinapres... productes
artesanals, que arriben des de
l'obrador que tenen a Bellcaire
d'Urgell (Lleida).

I, per als que no tinguin
panes de cuinar a casa, perd que
vulguin menjar bé, Teresa Carles
ENCara amaga una sorpresa meés:
un cmeode servei per emportar.

sabor.. | primavera 2004



oTERESACARLES

TERESA CAILES

STERESA CALLES

Pasta fresca al pes

: d’espinacsianacard

STEESACALLES

w® @

W B 15+
facil laje maceracis
IMGREDIENTS PER A 4

* 120 g de fulles d'espinacs
en bossa, nets i tallats

#3230 g d'anacards

+10gperdecorar

“Tgradial

80gdeformatge de cabra

* 20 g de formatpe parmesa ratllat
#1700 ml d'cli d'cliva

* 100 ml d'cli de gira-sol

“Unpessicdepebre

*400 g de pasta fresca

(agliatelle o pappardelle)

=10 g de sésam negre

Perals tomaquets

* 4 tomaquets madurs
el

=53l i

TERESA CARLES

Jovelaneos, 2 (entre Pelai | Tallers).
Barcelona.

Tel. 933 171 829. www.teresacarles.com
Tipus de cuina: Ovolactovepetariana i
mediterrania.

Oberttots esdies de%00a 23.30h.
Esmorzmrsibrunchde 9h a 14h.Lacartade
12h a 22.30h. Pats del Dia (Mend): de dilluns
a divendres {(només laborables), de 12ha 17 h.

Preu men: 9,50 euraos
Preu mitja carta: 20 eurcs

ELABORACIO

1. Paza les fulles d'espinacs en un
bol {reserva algunes per decorar).
Afepeic-hi els aracards, el pra d'all,
el formatge de cabra, el formatge
parmesa i el pebre. Tritura-ho amb
la batedora eléctrica i afepeic-hi els
olis a poc a poc. Rectifica de sal si és
NECessari.

2. Per preparar el tomagquet,
escalda els quatre tomaguets
durant uns segons, treu-los de
laigua i pela'k amb compte. Tot
sepuit, talla'ls a quadradets i deda'ls
macerar en un recipient amb oli
d'alivai sl

3. Fes bullit [a pasta sepuint les
indicacions del fabricant. Tot s=guit,
escorre-la i barreja-la amb 12 salsa
pesto d'aspinacs i els macerats.

4. Disposa la pasta als plats i
decora-la amb els anacards, les
llzvors de stsam nepre iles fulles
d’espinacs reservades. Servein-ho.

www.caprabo.com
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coctel & gourmet

Captivats pel vermell

Malgrat que té un nom sanguinolent, el Bloody Mary és un coctel deliciés i en absolut
aterridor. Es 'opcié més adequada per prendre a un brunch o al'hora de I'aperitiu.

Text Rosa Mestres

Elaborat iniclalment amb

vodka 1 suc de tomaquet a
parts lguals, diuen que el
creador del Bloody Mary fou
Fernand Petiot, un barman que
treballava al Harry's New York
Bar de Parfs a principls dels
anys 20 del seple passat. Els
clients del bar, en veure el color
cridaner de sang del nou cbctel,
Van CoMENGar a proposar

noms ben aterridors, fins que
finalment va sorgir &l nom

de Bloody Mary, el terrorific
sobrenom que es va guanyar
Marta Tudor, reina d'Anglaterra,
per perseguir cruelment els

protestants durant el segle ¥VI.
També es diu que el nom el va

sabor.. | primavera 2004

supperir un company de Petiot,
que liva dir que li recordava a
unanola anomenada Maria que

sovintejava el Bucket of Bloody
Club, de Chicago.

Un toe pleant

De tota manera, malgrat
aquest curids inicl, el veritable
Bloody Mary tal com es conelx
actualment encara trigaria uns
anys en aparéixer. Segons els
cronistes, I'any 1934, Petiot es
va traslladar a la clutat de Nova
York 1 es va endur larecepta del
Bloody Mary. Al principd, els
novalorguesos no van quedar
massa impressionats pel chotel
1 van demanar a Petiot que

ASSABORELX-LO AMB

Verat marinat,

tomacqjuets secs i

envinagrats

donés un toc especial a la seva
beguda. El barman es va posar
atreballar 1 hiva afegir sal, suc
de limena |, per als que valien
meés poténcia, un bon railg de
salsa Tabasco. At &s com va
néer aquest popular cbotel
que ha donat la volta al mdn.

Per a l'aperitiu

Un dels atractius del Bloody
Mary és que, gracies al seu

alt contingut en tomaquet,

no sembla préplament un
coctel. Revitalitzador | molt
refrescant, €s molt adequat
PET 3 ACOMpanyar un esmorzar
tarda de diumenge o un

bon aperitiu.

= © @

facil 10"+

i
Uitk marinat

INGREDIENTS PER. A 4

* 2 cogombrets en vinagre:

%4 cebetesen vinagre
* Qi d'oliva

COMSELL
Stveols que lacarn del verat
quedi més culta, només I'has
de debar més temps marinant.

Fresentat a
una ampella

de metall
espacialment
dissemyada per
a beure gelat,
el vodka
premium danés
Danzka és suau,
afruitati
equilibrat. Es
pot prendre sl
o en cixtel.

ELABORACIO
1.Demana ala pepateria

que et facin a filets el verat

1 en treguin les espines.
Colleca els filets a un reciplent
coberts amb la sal, el sucre i la
ratlladura de taronja. Deba-ho
reposar 30 minuts. Treu el pelx
del marinat, passa’l per ajgua i
etcuga’l amb paper de cuina.
2. Talla els filets de verata
trossos de 4 cmx 4 cm.

3. Per preparar la tapeta,
coldoca e quadradet de verat
|, per sobre, un trossetde
tomagquet sec, una rodarna

de cogombret| una cebeta
partida per la meitat. Afepebe
unes gotetes d'oll d'oliva per
sobre 1 serveix

FOTOGRA Fl: oM OUPHOTOy RECEPTAL 00T EL: JORDIAMNGLE;
ESTILIS B : IMES BE RMUA DES; GOT: TIERRA EXTRAFLA.



Bloody Mary

@ ® @

facil 1a3€ g

INGREDIENTS
+ 2 cops (rajolins)
de salsa Worcestershire

‘ddghorsdegel
* 3 cullerades de vodla )

* 6 cullerades de suc de tomaquet
* 5al i pebre negre acabat

demeldre

ELABORACIO

Posa la salsa Worcestershire a
un got per a cbetel, afegene-hi
la salsa Tabasco®, el suc de
liimena, la sal i el pebre.
Remena els ingredients perqué
s'integrin b&. Incorpora-hi els
glagons de gel i aboca-hi el
vodka. Acaba domplir €l got
amb el tomagquet Remena fent
moviments envoltants amb una
cullereta llarga. Decora-ho amb
un branguillé d'ap 1 servetc

wiww.capraboucom
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Ben nodrits,
ben hidratats

er evitar la fatiga, durant

l'esforg fisic hem de mantenir
el nivell adequat d'hidrats de
carbonl | compensar rapidament
lesquantitats d'algualelectrlits
que perdem a través de la suer.
Per aconseguir-ho, les begudes
Isetdniques seran allades per-
fectes per als esportistes.

El consum de begudes isotd-
nigues & recomanable a partir
de 30 minuts d'activitat espor-
tiva | imprescindible si 'esfarg
suposa una hora o més. Hem de
beure entre & 1 8 millilitres de
Iiquid per quile de pes | hora
d'exercicl. Un altre element clau
&s consumir aguestes begudes a
la seva temperatura &ptima, entre
151 21 graus. 5iles bevem massa
fredsas, alentim la seva absorcis.
51 les prenem calentes, no ens
vindran tant de gustiéspossible
que en prenguem una quantitat
menor de la necessaria.

Sl ets esportista, potsobtenir
molta informacié d'interés ala
pagina de FEMEDE. Busca el docu-
ment "Cansense sobre bebidas
para el desportista”.

Es basic compensar
les quantitats
d'aiguai
d'electrdlits que
perdem per lasuor.

sabor.. | primavera 2004

a deshidratdcic

Les begudes isotonique

i els nutrients perduts :iura.nt la prac

!
Texte Alida Estrada !

Lamy 1965, Fentrenador del Aorida Gators es
va posar en contacte amb un grup de doctors
de la Universitat de Florida. Buscava una
solucit per als problemes que ocasionaven als
seus jugadors la calor i l'esforg durant &l joc.
De sepuida els doctors van determinar que

la gran quantitat de liquids i sals minerals que
els esportistes consumien pel seu esforgi que
perdien a través de la suor, no esrecuperava,
ni tampoc els hidrats que feien servir com a
font d'energia durant la practica esportiva,

El repte era crear un producte equilibrat en
sals minerals i carbohidrats que reposés de
manera rapida les substancies que els jugadors
perdien a través de l'exercici. D'aquesta
manera va néixer la primera beguda isotbnica.

Els seus principals components
L'aipua & el component dau d'aquests
productes. A aquesta base s'uneixen sals
minerals, com potassi, magnesi, zinc i,

ENS apc ort £5 54i5

a esp O tIvE

espedalment, sodi. Quan suem, amb cada
litre d'aigua que perdem, eliminem d'1 a

2 grams de sodi, per la qual cosa és basic
recuperar-los. La seva abséncia penera
rampes, fatiga i falta de concentracié. Les
begudes isotbniques que es poden trobar al
mercat incorporen, a més, sucres, la benzina
per al cos, en format d'hidrats de carboni.

Momés per a esportistes?

Toti que aquestes begudes van sorgir per
millorar el rendiment esportiu, també es
poden prendre en condicions d'esforg i

de calor. 56n recomanables com a suport

en processos lleus de diarrea, vemits o
situacions de deshidratacid, com si es tractés
d'un s&rum.

Les bepudes isotdniques sémun bon
refresc per a nens que practiquen esport,
tot i que |a hidratacid és un procés que cal
cuidar-se abans de comengar l'activitat,



LA MILLOR
OPCIO

FORMULA

Aqui tens una dmpha RENOVADA
mestra de bepudes Eﬂﬂ“rﬂ'ﬂ“t
hidratants perqué esculhs L= “‘"::;:
la més adient: refresco ity die carbioni
esport; entrenamert, 15ed que estimula
competicd oremperacld. #leosaabsarkir
P E liquids | a manterir

un equilbri hidric

Cisponible en

quatre sabors.

Cortinput: 500 ml

begudesisotoniques Sh Opp ] n g

TRIPLE ERRE
A més de rehidratar
rezctivar lorgarime,
Gatorade sabar
maranja, reposa el
sod, =l potassii el
clor perduts perla
suor] estmula & s=t.
Contingut: 500 mi.
IMBATIBLE
EM PREL
Eroski Bcbida oténic
maranja £sun produc
que poden oonsumir
tranquilament aquells
fo e, i
Unabiegucs perecta par PREPARA LA
ouidar labutecal la sl
ﬁn:l'h:ltmmn'p:den'::: TEVABEGUDA
E Contingut: 1,5 Hires. Mﬂqu:tp-u'aq:u'ﬂr?
2 n :.m:'lzur:lpTa'FH.: sianal
Tres consells g — Bt e Pl
F a.pur:.wh‘ldmhdﬂ maalt
L'algua ens ajuda a hidratar-nes | np::l"ln Supesaurabona
després de l'esfory fisic, perd les I i
begudes isotbniques aporten un l
prau de reposichd més efectiu.
PER A GENT
2 La mostra salut 1 'esforg realitzat ACTIVA
ens ajudaran a escellirla Format familiar per
beguda adequada; valora les seves mﬁm’

aportacions de sodi i glucosa.

3 Hidratar-se bé és molt més
que prendre una beguda

Isotbniques preferides
deles persones que
pauds=teer d'una vida
saludable, bot 1 que no
siguin recessirament

esportistes. Continput:
Isaténica. Beu abundant algua i 1,5 Heres.
hidrata't abans, durant | després
de fer esport. EMERGIA
— BLAVA
Bempudadietstia indiada
par 3 emportises lsoténica
durant el seu desenvolupament i en e“lhqmdrumm
acabar—la.l:altfrirencomptequ.eaqje_stes :?ﬂw:m
begudes sén aliats contra la deshidratacis, =ﬂhm

perd exipeiven un s responsable i una
educacid per part dels pares, esportistes i
entrenadors.

aarbaonl| desod). Sabara
frutims ded bosc. Contingut:
500 ml.

wwnw capraboacasa.com 65
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bellesa

Queé diu

I'expert

Tot i que la manca
d'exercici pot fer que
la teva panxa perdi
fermesa, |'alimentacic
també hi té molt a
veure.

Doctora Concha Albert

CIRURGLAMA PLASTICA
DELINSTITUT TAMA

na dieta sana | una mica ~
Text Elisabet Parra

66

dexercicl &s imprescindible
pernotenirlapamainfiada, perdper
allisar definitivament|'abdomen, es
pot recdrrer ala cirurgia. En funcid
de l'estat de la musculatura i de la
flacciditatcutinia, es plantejariaun
tractament o un altre.
En cas que hi hagl una acu-
mulaché de gretx localitzat, perd
amb una pell ferma | una bona

Una correcta alimentacié &s fonamental per
mantenir & ventre pla. Viegem quins sén els
factors alimentaris que poden fer que perdi

Un excés d'atre al'estémac pot

musculatura, shaurla de valorar el seu aspecte. provocar inflor. El més recomanable
l'opcié de practicarunaliposucs, és menjar lentament, mastegant bé per
Ja siguiamb Lipoldser oper Vibro- Una combinacié d'aliments errénia evitar empassar-se massa alre.
liposucels. Laliposuccid no ésuna Durant la digestid intervenen uns acids que,

tienicarecomanaca perapersones en barrejar-se uns aliments amb els altres, Evita las begudes amb gas, ja que
amb cbesitat, siné per a aquelles si mo sén compatibles, poden produir una afavoretcen la inflor de 'estdmac.
que, tot | practicar esport | amb fermentacid als intestins que retarda la

una dieta equilibrada, no aconse- dipestié i provoca inflor. Es pot resoldre Els exercicls abdominals t'ajudaran a

gueneneliminar el gretxlocalitzat

amkb menjars més lleugers i controlant la

de determinades zones del cos. combinacié d'aliments.
Silhi ha dehiscincia delsmisculs
rectes de I'abdomen (pels emba- Grelbx al ventre
rassos o perun augment rapid de Lin dels llocs on es localitza més el greixen

pes) i flacciditat cutinia, caldria

guanyar pes &s a l'abdomen. Es tracta d'una

recuperar fermesa a nivell muscular.

la suor, perqué el ronyd no filtra bé, perqué

practicar una dermolipectomia tendncia gendtica. D'altra banda, amb s'estd bevent poca aigua o, simplement,

amb reparacts de la musculatura l'arribada de la menopausa es produeix pergué la hem substituit per refrescos.
abdominal. Esunatéenica quirirgica un augment del teixit adipds al ventre que Beure com a minim un litre i mig d'aigua al
que ens permet, en determinats s'uneix a l'atréfia que comenda a patir totel dia afavoreix I'eliminacié de liquids. Daltra
casos, eliminar Pexcds de pell i conjunt de la pell. Aprimar-se i engreixar-se banda, cal cuidar la quantitat de sal que

de greix, alhara que corregim la de manera intermitent també afavoreix prenem, ja que el seu excés afavoreixla
flacciditat del miiscul. l'acumulacié de preix en aquesta zona. La retencid de liquids, una altra de les causes de
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miller manera de reduir el seu volum és fent
exercici aerbbic (caminar, cérrer, nedar, anar

l'augment del ventre,

en bidicleta...). Menjar massa rapid
Menjar massa rapid, les bepudes amb gas,
Retenclé de liquids alguns aliments (coliflor, mongetes..) o

La retencié de liquids també produeix un
ventre més inflat. Aixd succeeix guan no tot
el liquid que bevem &5 eliminat per 'orina o

mastegar xiclet faciliten & pas d'aire i de
pasos des de l'estémac a lintest], per la qual
cosa &l ventre augmenta de volum.



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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® Of ™
C LAJUDA y —_
‘| COSMETICA SRNGED *
Q w HIDRATACIO |
La cosmé&tlca pera a-:|u95ta Tona te ETEAFIR*\:A"C]D ferm
un triple abjectiu: collaborarenla ; combatre b pell s=ca | poc ferma,
Q br = Jd I i I C Beodyresfirmant= G 0 pell se, d=
mobilizacis del greix, reafirmar els &l Hiveaamb ol demacadamia, gperta b
tetits i manterr la pell hidratada per hidratadé quenecesit ura pell sec
evltar la formacid d'estries, que poden &w ;‘:mihmmfﬂzﬂﬂﬂ ﬂﬁﬂhﬂﬁéi
“Tiar- Cany - que busques és tontficar i p
donar-se degutals canvis dle pes. = poiriererarks Hidrabart
! Aquests productes s'han d'aplicar cada Bodyinnicde Garmler. B seu perfum
dial amb moviments circulars en sentit citric! luseva texturano grassa enlockd
de les apulles del rellotge, per afavarir geltantfic lap=limmedtatament.
m | : g "_lg P % Mot frese, la seva fdmmada hidratant
aseva penetradd |, alhora, actuar cont extracte d'alga marin, que
sobre el transit intestinal. et reforga Testructura de la pell, atel com
v S R Phybocafeira, conepuda perles sewes
s = propietats rechctores.
o .
- J
5 e
=
ey oy e
v
L=
-
S
= i
=
@
L=
-
. — :
E
phat TRACTAMEMTS
- ESPECIFICS
@ Crues opcions percombatre
la cel-ditis i milerar ko nostra
E pelt o Sérum Anticeulitico Exfollants
o Uporrepulador de Belle | corparal
L o ] Gal-Crema Anticelulfticn
e I Gel-Crema Arscslco PREPARAR LA PELL
E de Belle. Ala compadcid Abans d'splicar qualsevel tractament
- dlambdds productes destaca, alapell cal preparar-k. Per fer-ha,
entre d'alires companents, untmprescindible és Belle Exiolante
. Tact Actisculpt, amb efecte un gl que siminales
aprimador | anticslulitic. ciltubes mortes | ajuda a b renovadd
o Jular peer Tutr una pell nmu 1
i Tuminasa. Formulatamb pals d=
E dosa decooo | extracts d'Aloe Vera,
= realtr una exfoltacks respectuasa
amb lapel. La seva tetura s
E esrumosa |t un deficat perfum floral
- '\-;.,! ambnobes de prsgaml.
= | =
1]
[
ul _—a——. &
> infuDREN { - /
Cla g Gabat y Corsin
-, Lan s
LA BELLESA QUE ES BEU
Lesinfusions sén alades peral nostre cos, sobretot st el que busquem &5
Tedulr & volum del wenire. En aquesta ocasi, et proposem Pempadour
Coola de caballo, una multinfusk, perqué és ura bameja de= phinbes
naturakicua de cavall, beines de mong ortastfé 1 solidapa glgs l,
que ajuda a Peltmirads de Hquids. 8 tagraden meés les infusions amb
notes d'herbes | chirigues, Hormimans infudren s=ri o teu alat perieck
peralelminadéde iquids, A més, tajudaa redulr ef wlum delventre
perquiactua de manen focltzada.
b -
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POTSER QUEALGUNS PRODLMTES HO ESTIGUIN DEPCHEBLES ATOTES LES BOTIGUES,
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noticies

noticies reportatge novetats
Caprabo amb 2013, UN ANY
els productes MOLT ACTIU
« Distintiu "Venda de
Proximitat®, Caprabe és el primer

de proximitat

Las Terres de I'Ebre, Maresme | de
Girona han estat les zones escollides per
la nostra companyia per comengar el seu
projecte de suportals preducters locals
lal eonsum de productes de proximitat.

Ambl'objectiu daugmentar el conexement

i &l consum dels productes locals dels petits
producters agroalimentaris i, 2 més, de contribuir
a ermiquir 'econamia lom] del nestre pafs,
Caprabo ha posat en mara un pla d'accié ales
seves botigues de Temres de1'Hore, Maresme i de
Girona que potendari la preséncia daquest tipus
de productes. Amb aquest gest, amés de reduir
b petjada ecolbpicai escurgar distindes, la nestra
companyia donara preséneia a les botigues d'uns
productes de qualitat, més frescos, | amb un valor
afegit per als consumidors.

Aquesta iniciativa, es fark extensiva durant
aquest ary a totes les irees d'influénciade Caprabe
(Catalunya, Madrid i Navarra). Coinddeizen el
tempsamb laintroducds progressiva atots els
supermercats Caprabe del Segell de Vendade
Proximitatdela Generaliatde Catalunya.

Terres de I'Ebre, Maresme | Girona
Lanastra companyia ha introduit 100 nous
productes d'uns 20 producters locals i
cooperatives agraries de les comarquesdel
Montsia, Baix Ebre, TerraAlta iRiberad'Ebre ala
zora deles Terres de I'Ebre. A Girona han estat
més de 125 nous productes d'una trentena de
productors locals de les comarques de la Garrotxa,
Pla de I'Estany, Al Empards, Baix Empards, La
Sehva i Gironis.

| afinals de febrer, Caprabo dinamitza
la venda de productes locals del Maresme,
ambla incerporad & de 60 nous productes
agroalimentaris elaborats per set productors de
la comare.

Es tracta d'un projecte que deonara entrada
aunmajor nombre de proveidors de productes
tipics delaterra.

establiment que fa servir el Segell
de Prosdmitat als seus supermercats.

+ Campanya anual de promecié
de productes catalans. La
campanya del 2013 vatenir
gaireb< 800 referéncles, un

10% meés que 'any anterior, d=
120 provefdors enmes de 40
categortes de productes. També
es van Incloure productes amb
Indicacts Geografica Protepida
(IGP) 1 amb Denominacld d'Crigen
Protegida (DOF)L

+ Consolidacié d'acords. Durant
I'zmy 2013, Caprabo ha conschidat el
seu model de venda de productes
frescos amb acords comercials amb
cooperatives agraries de Catalurya
atravds dela FCAC.

+ "Del Camp al Mereat". Caprabo
va collabomara lexposicd "Del
Camp al Mercat El valorde

I'agricultura de proximitat’, que va
realitzar la Gereralitat de Catalunya.

www.caprabo.com
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noticies

EXIT DELA
RECOLLIDA DE
JOGUINES

Durant el passat
Madal, Caprabe
va recollir un total
de 2.115 jogulnes
noves i velles per

campanya de

als nens | nenes que
viuen en shtuachs

de vulnerabilitat.
Aquesta accld

esva realitzar a

46 botigues de
Catalumya, 16 botigues de la zona Centre |
10de la zona Mord. També es van recollir
jeguines ala seu de Caprabe (C/Cikncles).

VENDA
DE POLSERES
SOLIDARIES

Per sepon any consecutiu, la nostra
empresa toTna & apostar per garantir una
nutricid saludable als més petits amb

el programa de suport al'alimentacié
infantil de la Creu Reja "Cap nen sense
menjadeor!”. Els nostres dients encara
séna temps d'ajudar els nens enrisc
dexclusid social, ja que encara queden
existéncles.

CAPRABO AMB
EL RECICLATGE

La nostra empresa es va sumarala
campanya de preximitat que I'Area
Metropolitana de Barcelona i 33 dels
seus municipls van posar en marna
I'hivern passat per fomentar la separacié
dels residus I el reciclatge. Els nostres
clients del'Area Metropolitana de
Barcelona van rebre iInformacid d'un
equip de professionals sobre la manera
correcta de classificar els residus.

ki ¥
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Acord de Caprabo amb
la Fundacié Pasqual Maragall

La nostra companyla i la Fundacié Pasqual Maragall han signat un acord
de collaboracié per alalluita contra I'Alzheimer.

6 -_

Caprabo col-laborary durant
aquest any al projects ALFA
(Alzheimer i Famillies), dela
Fund acié Pasqual Maragall.
Aquest estudi, en el qual
participen volurtaris adults,
fillz i filles de perscnes
diagnosticades amb la malaltia
d'Alzheimer, permetra

congixer millor els processos

|

que es produeixen abans Fnsmmnee sse o - !
de l'imici de la malaltia L s

T

& coteECo SR 0N

d'Alzheimer, per poder
dissemnyar intervencions
crientades a prevenir o endarmerir la seva
aparicid. Als participants se'ls fa un conjunt
de proves cada tres arys per avaluar el paper
que exerceix lanutricié il'activitat flsicai
cognitiva al procés d'envelliment del cervell,
lUna recomanaci& general és mantenir una
dieta saludable i mediterrania durant tota la
vida i, espedficament, en edats avangades. A

Ala fota Jordi Cami Marell, director geneml dela

Furdacié Pasgpual Maragall, 1 el director general de
Caprabo, Alberto Ojiraga Cebridn.

I'Estudi Alfaja han participat més de 1.000
perscnesi es segueizen demanant volumntaris.
Per a més informacid www.alfaestudi.org/
formulari.

Gran Recapte d'aliments

A la campanya d'aquest any, | gracies al compromis dels nostres clients,
es van recollir 750 tones, que equivalen a uns 3 miliens d'apats.

Els cliemts de Caprabo han donat
aproximadament unes F50 tones
d'alimerts de primera necessitat,
que equivalen auns 3 milicns
d'apats, durant els dos dies
de la campanya anual Gran
Recapte 2013, celebrada

2 finals de novembre. A
Catalunya, on Caprabo
disposa d'una major
preséncia, els seus clients
han aportat el 18% del
total d'aliments donatsala
campanya El Gran Recapte,
que ala seva cinquena edicid va
arribar a 3.634 tones d'aliments.

Cal destacar que Caprabe va mantenir
la seva collaboraci & amb El Gran
Rempte ivaaportarel 10% de
totes les donacions que es
van realitzar durant els
mesos de novemnbre i
desemnbre a través de
laweb del Banc dels
Aliments. D'altra banda,
també va dur a terme
una accié sclidaria
amb El Periédice de
Catalurya, el diari Spartila
Federacié Catalana de Bancs
d’Aliments, que va consistir en
vals d'aliments basics.

sabor.. | primavera 2004



Targeta Barcelona
Solidaria
a Caprabo

Gracles aun acord de Caprabo

amb I"Ajuntament de Barcelona,

els usuaris de la Targeta Barcelona
Selidaria podran comprar als nostres
establiments 1, amés, se'ls fara un
3% de descompte addicional.

Las botigues Caprabo de Barcelona
dispesaran del distintiu Targeta Barcelona
Solidaria, unanova eina de l'Ajuntament

de Barcelonai de les entitats socials per
gjudar a l'alimentacié basica d e les persones
vulmerables i sense recursos.

A més d'acceptar aquesta tarpets,
que funciona com ura tarpeta moneder,

la nestra comparnyia 5'ha compromés a
realitzarun 3% de descompte ales persones

que |a facin servir. Aquesta tarpeta, &l
saldo de la qual sera definit en funcié de

cada cas pels serveis socialsde la ciutat,

representa una passaimportanten faver

de les persones necessitades, ja que, amés
d'ewvitar I'estigmatitzacis, dignifica la recollida
de menjar, donat que aquestes persones
podran escollir els aliments a establiments
rormalitzats, sense haver d'anar a centres
benéfics de repartiment de menjar.

Compromesos amb el planeta

Durant la Setmana Eurepea de la Prevencié de Residus, que es va
celebrar el passat novembre, | gracies a la col-laboracié dels nostres
clients, Caprabo va aconseguir recollir més de 4.650 kg de roba.

SETMANA EUROPEA 121
PREVENCIO DE RESIDUS

DEL 1% AL 24 DE

* * %
*

WVEMERE e

WA A

Amb motiu de la Setmana Europea de la
Prevendd de Residus, que es va celebrar del
16 al 24 de novernbre de |'any passat, la nostra
compartyia va realitzar dues interassants
accions —"Amb el malbaratament alimentari® i
“Una sepona vida pera la robai les sabates”—,
que van cridar I'atendd dels clients i van
aconsepuir melt bons resultats.

Concretament, a la campanya “LIna segora
vida per a laroba iles sabates”, que sorpeix
d'un comveni de collaboracié signat aquest
estiu entre Caprabeo i les entitats socials
Humanai Roba Amiga per fadlitar la donad &
de roba als nostres dients, es vanrecollirun
total de 4.6504 kpde roba. D'aquesta manera,
lanostra empresa ha evitat: 16,741, 44 kp
d'emissions de CO2, 279 milions de litres de
consum daigua, 1.3%5,12 kg de la utilitzaci&
de fertilitzants i 30,08 kg de la utilitzacié de
pesticides.

PREMI PER A LES
BOTIGUES DE ROSES

Els nostres supermercats de Roses han
rebut el premi FADIR 2013 concedit
per la Fundacis d'djuda al Discapacitat
de Roses, en reconelxement per la seva
tasca solidaria. La collaboracid entre
Caprabo | aguesta entitat benifica es
remunta a ['amy 2008 | consistetxen la
donacts d'aliments frescos perqué es

Puguin repartir entre les persones més
necessitades.

DOBLE PREMI
PER A CAPRABO

#la darrera edicid dels Premios Mes
del Congelado 2013, orpanttzats per
la Plataforma del Congelade, Caprabo
ha rebut un deble guardé: a la millor
campanya de comunicaclé i el premi
especial Mes del Congelada.

El premiala miller campanya de
comunicacis s'ha aconseguit gracles
a la bona integracid | a I'ds de tots
els elements proposats des dela
Plataforma, tant al punt de venda com
mitjangant la web corporativa www.
caprabo.com i el supermercat online
WWW, com.

La Plataforma també va concedir
a Caprabo el premi especial Mes del
Congelado per haver sabut englobar
perfectament la filosofia del projecte.

Cal destacar que aquesta Inlclativa
ha estat coordinada per AECOC!
promoguda pels principals fabricants
d'aliments conpelats del pafs.

www.caprabo.com
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SEGUIM
OBRINT
FRANQUICIES

Les nostres botigues segueixen
augmentant i Caprabe suma ja
344 supermercats, 26 dels quals
en franqufcia.

Els darrers mesos, amb l'obertura de

noves botigues franquiciades a Barcelona i

Tarragona, hem aconsegult arribar a la xifra

de 3&4 supermercats a tota Espanya, 26

dels quals en régim de franquida.

+ Sabadell (Barcelona). La nova botiga
deénafeinaa § persones, té una superfide
comerclal d'urs 200 metres quadrats |
es troba ublcada a l'Avinguda Cnze de
Setembre, mimero 70-74.

« Cambrils {Tarragona). El nou estabiment s
troba al carrer Santa Joaquima de Vedruma,
nimere 7, té una superfide comerdal de 200
metres quadrats | dénafeinaa 5 pemeones.

RECOLLIDA DE TAPS
DE PLASTIC

La nestra companyia ha aconseguit
recollir 2.363 quiles de taps de plastic
amb finalitats solidaries.

Des de finals del 2012, algunes de les
nostres botigues han estat recollint taps
de plastic per ajudar la Lucfa, una nena que
pateix Meurofibromatest (MF1). Gracies a
aquesta iniclativa selidaria, enla qual han
Intervingut tant els treballadors
de Caprabo com els cients,
s'han recollit un total de
2343 quilos de taps que
s'han sumat als £.000 € que
harecollit'asseclacs
per investigar aquesta
malaltia.

Els establiments de
Caprabo on sthan recollit
els taps sén els de Caldes de
Montbul (Barcelona), el del
carrer Bigay, 6 (Barcelona), el
de Viladecans (Barcelona)
y el dlp (Girona)

Campanya Aldees Infantils SOS

Durant 'any 2013, aquesta associacié varealitzar 27 campanyes informatives
i de sensibilitzacié a les nostres botigues de Catalunya | Madrid.

Caprabo, que porta 15 anys
collaborant amb 'Associacié
d'Aldees Infantils 505 en
programes educatius per a
nens, ha permés, un any més,
que aquesta entitat informi
dels seus programes d'ajud es
als seus supermercats de
Catalunya i Madrid. Durant
I'any 2013, aquesta entitatva
realitzar 14 campanyes de
sensibilitzacié a les botigues
Caprabo de Catalunya iva
aconseguir que 62 dients
decidissin ajudar els nens i
les nenes acollits a Aldees
Infantils 505, perqué tinguin
un futur més prometedor, ple
d'esperanga i il-lusis. Pel que fa a Madrid,
Aldees Infantils varealitzar 13 campanyes i
va aconsepuir que 103 persones decidissin
gjudar els nens i nenes acollits. Cal recordar
que Aldees Infantils 505 és una assodacid
amb casetes on es troben acollits menars

en guarda, &s a dir, nens en exclusié social
de famflies desestructurades que hi wiuen
fins que |a famflia es reestructura. També fa
sepuiment dels nens majors d'edat, 1 fins i
tot disposa de pisos assistits, centres de dia
iajuda familiar.

Caprabo i els Casals dels Infants

Gracles ala venda de les nostres margues préples durant la segona
quinzena de desembre, hem aconseguit donar a I'entitat soclal Casals
dels Infants 17.000 euros per als seus projectes.

Lentitat Casals dels Infants acaba de rebre
una denacié de Caprabo de 17.000 euros,
fruitdel 3% dela venda de productes
EROSKI, EROS Kl basic, EROSKI Sannia,
Eroski MATUR, ERCSK] Maestre i EROSK]
SeleQtia durant la segona quinzena de
desembre del 2013. Aquestimpartanira
destinat a garantit el berenar diari de més
de 600 nensi nenes d'entre 3 i 12 anys dels
Casals Oberts Infantils.

Aquesta entitat treballa per donar un
acompanyament intepral educatiu,
complementar la dieta dels nens als quals
atén i motivar els pares i mares perqué
participin a tallers educatius.

imavera 2014
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Triplica els
punts a totes
les teves
compres

Aconsegueix
cupons
descompte Rep
nomeés per gratuitament
a tu la teva
revista
Sabor...

Descobreix aguests i altres avantatges
| preus exclusius per a clients Or*
a www.miclubcaprabo.com/favantatgesor

www.miclubcaprabo.com

*56n clients Or aguells que realitzen compres
per un valor mitja superior a 200€ al mes durant tres mesos.

Frvui si. Darna karmbd
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———  Alesnostres botigues de I'Alt

CAPRABO,
AMB ELS
PRODUCTES #4&

LOCALS ¥l o
Tl

mb Fobjectiu d'incrementar el conetkement | el

consum dels producteslocals dels petits preductors
agroalimentaris de Catalunya, Caprabo s'integraa les
economies localsi engegaunainiciativa de recol zament als productesde
proximitatque saniriestenent per totel territori catala. Ales botigues
de 'Emperdi, sota el simbel "Productes de PAlt Empordd”, es peden
trobar alguns dels productes de la Cooperativa Apricola Garriguella.
Dins de la seva gama de vins joves, hi hauri el Puntils negre, el Puntils
rosatlel Puntils blanc. D'altra banda, també es vendri el v envasat

al butt amb el sistema Bag in box. Una férmula innovadora que manté
totes les caracter(stiques orpancliptiques del vi.

Emporda es poden trobar-e]s______________‘_h_
— — vinsiolis que es produeixen ala
Cooperativa Agricola Garriguell
® Busca'lsi segur que t‘agrad:ran.

e .(.:_.'_“-L_ . -
e

Al cor de I'Emporda, entre les
poblacions de Figuereside

de Garriguella, han anat
adaptant al llarg dels anys als

Llanga, i hala Cooperativa terrenys rids de ' Emporda,
Agricola de Garriguella. ala dimatologla temperada
Fundada a l'any 1963, o sigul delazona | ala preséncia
que ara tot just acaba habitual de la Tramuntana, i
de fer 50 anys, aquesta donen com a resultatun raim
cooperativa elabora, de gran qualitat. Precisament,
sota l'atopluc de la pel que fa a les varletats de
DO Emporda, uns vins raiim, la cooperativa treballa,
de qualitat, que han principalment, amb la samsd, la
estat reconeguts ales garnatea (negra, roja | blanca),
guies | publicacions la macabeu 1 la moscat, perds
mes prestigloses, | que també tenen plantades altres
val la pena provar. varietats foranies com sén la
Formada actualment cabernet sauvignon, la merlot,
per 63 socts, la Cooperativa la syrah.. Tota aquesta gran
compta amb una de les varietat de rafm, permet a
majors extensions de vinya de la cooperativaelaborar una
I'Empords, aproximadament smplia pama de vins.
225 hectirees, de les quals un
55% superen ls 50 anys. El raiim i la verama
Agquestes vinyes velles, Amés d'incorporar
situades tant a la plana com progressivament noves
als turons propers al poble tecnologles | d'adequar les

4
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TEXT: ROGA MESTRES; FO TOGR AFLA: NOUPHOTO | OOOPERATI VA AGRICOL A GARRIGUELL A

COOPERATIVA AGRICOLA
GARRIGUELLA

Ctra de Roses s/n

17780 Garriguella

Tel. 972 530 002

infei@oooperativagarriguella.com

installacions extstents a les
noves necessitats (creacld d'una
sala subterrania de criamgal
d'un magatzem que incorpora
una central fotovoltalca), la
cooperativa fa un seguiment
meolt acurat del raim, sobretot
just abans de la collita. Es
important saber lestat de
maduracié del gotim a la vinya,
§ hiha alguna parcella que va
més avancada i que s'hagl de
recollir abans, I'estat sanitan
del raim... Desprésde la
verema, un 70% del
raim es recull de forma
manual, els grans
segueben tot el procés
d'elaboracis fins

La cooperativa fa
un seguiment de
les terres de cada
socii, en funcié
de la maduracié
del raimi del que
volen aconseguir,
organitzala
verema.

apafi els tanins, el procés
de fermentacld.. Acada

campanya fan aprosdmadament
un miliés de litres de vique
omplen entre 180.0001
200.000 ampolles, lamajoria
devijove.

Il-lusis | treball

Amés dels vins joves negres,
blancs i rosats, anomenats
Puntils, que s venena
Caprabo, la cooperativa

-

MOLT FRUITAT

Fetamb lavarietat

Argudell, autbctona
de PEmporda, I'Ch
d'eliva verge extra
dela Cooperativa
Garriguella &s malt
fruitat, amb notes
verdes. Enboca, téun
toc amargant | phant.

elabora vins amb crianga,
dolgos (mistela), sobremadurats
1 mascatells. També ha
incorporat I'innovador sistema
d'envasat Bag In box. Molt
chmode de fer servir, amb
aquest sistema el vi conserva
totes les seves propletats finsa
la darrera pota.

Cal dir, a més, que les
novetats de la Cooperativa
de Garriguella no acaben
aquf. Els socis | reballadors,
cingquanta arys després dels
seus Inicls, volen seguir fent
créerla sevaempresal
potenclant la seva comarca.
| &5 que, a més de pensar en
nous productes, entre els
quals destaca l'elaboracis
d'un vi escumdis, també han
habilitat una sala polivalent per
oferir activitats didactiquest

enogastrondmigues, celebrar
actes, xerrades o conferéncles.

Lluis Masardé,

GERENT DE LACOOPERATIVA
AGRICO LA GARRIGUELLA

Qui en pensa d'aquesta
iniclativade recolzament dels
productes hocals que acaba
d'engegar Caprabao? Pense

que estamolt bé que Caprabo
hagiapestat per promodaonar
els productes locals dels petits
productors ja que, a més de
daonar a conélwer productes que

esfanaunazona concrata, enel
meu cas al'Emporda, a un piblic
més ampll, &5 una manera de
donarvida al territori.

Creu que el conelement dels
productes locals pot potendlar
el turlsme? A qualsevel persona
que visita un territorl que
no és el seu hagrada provar

els productes autbctons de

la zona 1 alxf poder valorar.
L'Emporda &5 una zona malt
concorreguda pels turlstes |
aquesta accld pot afaverir que
la gemtvulpul condteer Pinterior
dela comarca. 51 el producte

elsagrada, potser ensvolen
conéheer | ens vénen a visitar.

Els seus productes han

tingut una bona acceptacié

a Caprabe? 5 han tingut

una bona acceptacié. A

més, els productes tenen els
matelxos preus que a la nostra
agrobotiga. Sén productes
amb un gran valor i qualitat.

www.caprabo.com
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AROMES
INCONFUSIBLES

Las fragancies Belle Essence
sén uns elixirs frescos|
d'aremes inconfusibles.

La seva Amplia gamma
d'aremes (Tea & Ginger,
Fresh Vainilla, Funny Melon,
Santo Domange | Mora
Twist) permet escellir un
perfum diferent segons el
moment del dia e l'época
de |"any.
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BRILLANT

Oral-B 3D White elimina fins al
90% de les taques superfidals en
5 dies. La seva teenologia radiant,
unida a la profundaneteja de les

dents, fa que la llum es reflectelxd

al'esmalt, aconseguintuna
lluenter instantania.

P———
e

FRESC
BENESTAR

El bedy spray TEA &
GINGER combina el teila
taronja amalfitana. Tonifica
els sentits amb el gingebre,
suavitzat per |'esséncia de la
fusta de sandal.

NET | SEC

El nou Dodot, amb la seva
exclusiva capa extra sec,
absorbeix el pipimés
rapidament | t€ una superficie
més gran per aillar la humitat
fins a 12 hores. Lanova
tovalloleta Dodot, amb les
seves ones lliscants, neteja
més facilment.

EXPANDEIX LA
FIBRA CAPILLAR

La gamma de cura capillar
Elvive Fibralogyreptaala
naturalesa dels cabells gracles
a lamelécula Filloxane, que
expandeix la fibra capil-lar i
permet passar d'uns cabells
fins a uns cabells gruixuts amb
resultats immediats.

goreaR| [[EOREAE
.| LELVIV
ELVIVE| ool

FIB LOGY
Doty L2 10 14 Do
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RECEPTES
BONISSIMES

Royal, lider del mercat de
Postres en Pols, hatretuna
nova gamma dIngredients
per a Rebosteria caselana
formacda per tres nous
productes: Crema
pastissera, Cacau en polsi
Sucre de llustre avainillat.

TERRES
NETS |
BRILLANTS

Els netejaterres

Asevi deixen el

terra neti brillant,
amb un perfum
intens | durader que
proporciona una
frescor prolongadaa
la llar. La seva férmula
més concentrada
permet més dosis

ENTRE HORES

Danle és un producte per
consumir entre hores,alt en
proteines | baix en greixos, amb
una textura densa | potent que
el converteix en un proeducte
unic al mereat.

NOU GUST
A GALETA

Avlat els teus fills descobriran
novetats per als seus
Actiguerrers perqué
gaudeixin cada mati amb el
seu Actimel: poders ecults
que aparelcen quan els
fregues, edmies a l'etiquetal
el nou gust a Galeta.

DANACOL
SENSE LACTOSA

Danacol ha ampliat el seu
assortiment amb una nova varietat
dins la familia de lactis reductors
del colesterol: Danacol sense
lactosa. Amb aquesta alternativa,
respon ales necessitats de les
persones intolerants a lalactosa per
reduir els seus nivells de colesteral.

www.caprabo.com
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P8 teva comprat

Regal de
benvinguda

Quan et registris
rebras fantastics  / ’
descomptes L

El millor | N
preu ; _— =~
Gracies al nou servei '

e )
El Comparador i Rapidesa

estalvies temps i
diners cada vegada Fes la teva comanda

que compres avui i te la lliurarem
dema a partir

de les 10:00
Descobreix tots els avantatges del matf*

de comprar a la nostra botiga online
www.capraboacasa.com

QUE ESPERES? e .

*El lliurament es fa en franges de tan sols 2 hores | enum ampli horari: de10:00 a 22:00 CEFFEbDEEEEEJ:DI‘I‘I
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Envia les teves preguntes, comentaris o recomanacions

amb el hashtag #ChefCaprabo a Twitter.




OQQ chef caprabo

Un dia | ple de
A Caprabo estem d'estrena. De la ma experta
de la nostra cuinera Mireia Carbé hem creat un

espai de cuina que t'encantara. Aquf tens un
"tastet” perqué vagis obrint boca.

ot que tenfem alguns videos

Ja penjats a YouTube, la veritat EL
€5 que ens venla de gust tenir COENTE
un canal espedfic de culna per I{HI'GH-L DI C MTS
estar més en contacte amb tu. Un espal Adalt, Carlos Garcia
actiu, practic 1 proper, on |a nostra cumera Mieto, responsable de
marqueting corporatiu, fent
Mireta Carbd et pogués donar a conélxer de ‘ciuets” jut cbans
les seves magnifiques receptes 1 els seus de comengar una presa
consells de cuma. Aladreta, els veritables
, protaponistes de les nostres
D'aquest somnt niclal, que sha videcreceptes: les marques
anat gestant durant molts mesos, nelx prioples de Caprabo,
Chef Caprabo amb Mireta Carba.

Cada dimecres "penjarem” una nova
videcrecepta o un truc que fara quela teva
feina a la cuma sigul melt més facil.

Confiem que tagradi la nostra nova
proposta |, perqué vagls obrint boca, et
mostrem com va treballar & nostre equip
de producad per a les primeres receptes.
Tesperem a YouTube!

g
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Molt acostumada als focus,
Mirela Carbo es mou pel
nostre platd com pelxa
l'algua. Grackes a Chef
Caprabao, els seus sepuldors
podran tornar a gaudir de la

seva bona culna | dels seus
practics consells

EL PUNT DE SUCRE

Malgrat les hores de redatge, 2 Mirela
sempre t& un somriure als llavis.

Ala foto, amb Rebea Abas, directora
artistica, que decora la nostra culna en
funda de cada recepta.

T ot itk By D
PTG A

UN PESSIC DE SAL T DE PERRE

Els nostres videos no serien possible sense
Iz boma felna de Pauls Pinto, el nostre
realitzador, 1 de Josep Riera, director de
fotografia. Tot I'equip de rodatge esta atent
a les sewes indicaclons 1 dimectrius.
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OQQ chef caprabo

facil lali€ 45'%
repbs

INGREDIENT S PER A
UMES 20 GALETES

100 gdeformatgeblay
* 50 gde formatge peruntar

* 2 ous

* 5ali pebre da tres colors

Per al'acompanyament

ELABORACIO
1.Fon ]a.ma:ntegaa]

microcnes. Reserva-la,

2. Barrejalafarinaamb &l
llevat i la farina de blat de
mara,

3. Tritura els formatges amb
un dels ous i la mantega tébia.
Afegeix-hi les farines. Dewa-ho
reposar alanevera 30 minuts,
4.Dénaferma alesgaletes.
Pinta-les amb | altre cuiun
pessic de pebre i sal. Fes coure
alforn calent a 180 *C durant
uns 8 minuts.

5. Pela el tomaquet, treu-liles
llavors italla'l a daus. Picales
olives iles fulles d'alfabrega.
Barreja-ho tot amb una mica
d'cli d'dlivai sl

&. Serveix les galetes amb
l'amanida de tomaquet.

MIRAEL
WIDED
D'ACLIESTA
RECEFTA
AU

ity b vocdita

BEBEEAEE A E R A BB E B R BA B

w ® @

facil 1a3= 20"
INGREDIEMTS PER A 4
+750ml de llet
*100gdesucre
125 g de xocolatanegra (70%)
clous
* 10 g de farina de blatde mero
*S0gdemanmtega
Per a I'acompanyament:

» Mata muntada

ELABORACIO

1. Disposa lalletaun
cassd, afegeix-hi el sucre i
posa-ho a escalfar. Quan
arrengui el bull, treu-lo del
focivésafegintlalletsobre
la cobertura de xecolata,

remenant sense parar, fins
que gu edi unabarreja
homogénia.

2. Apart, barrejaelsousila
farina de blat de mare. Quan
la cobertura de xocolata
estigui completament fosa,
barre]a—]a amb els cusi
'pnsa—]aun altre cop al foc fins
que torni a bullir.

3. Retira-ho del foc,
afegei-hilamantega ala
natillai dispesa-laen gots o
copetes. Deixa-la refredar.

4 Serveixla natillaamb la nata
murtada i 'per]e‘bes de coloams.

MIRLA EL
WIDED
DrACILIESTA
RECEFTA,
AU

n E u Emvia les teves preguntes, comentaris o recomanacions amb el hashtag #ChefCaprabo a Twitter.

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 =%



Sablies que les llegums, les verdures | |'arros
son ingredients basics de la dieta mediterrania?

LITORAL

presenta una nova gamma de
llegums amb verdures i arros

ALumA PlNTﬁ r
con _go_ b

an Espmacaﬁ
——

LITBML
N3 LENTEJAS
con Verduras

 LITORAL

tdet '_}.m Mai perdem les nostres
fibro

+ Font de N bones costums.

« Sence colesterol

* Sense Gj{'-l‘f’a“
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