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Buenas noticias
en Caprabo

Llega el otofio. Los dias se hacen mas
cortos y apetece estar mas tiempo en casa
disfrutandeo de la compafifa de la familia, de

los amiges. .. y preparando platos deliciosos.

En nuestro Sabor... de otofio queremos que,
por unas horas, te abandones al slow cooking.
Coodones muy lentas, largas maceradiones
que transmiten a los alimentos un sabor tnios
y espedial... Te llevardn varias horas, pero

el resultado serd espectacular. En nuestra
revista encontraris, ademds, pustosos platos
con alubias y, para que tu presupuesto
familiar no se altere, te proponemos ideas
econdmicas, con nuestras marcas propias.
jVeris que sabrosas!

Muestro compromiso es ayudarte a ahorrar,
por eso, te ofrecemos soluciones que
puedes ver directamente al pasar por caja
con tu tarjeta Mi Club. Desde junic, hemos
implantade una nueva medida de ahorro
que le vendri muy bien a tu bolsille. Ahora

Kavier Ramdn
DIRECTOR DE MARKETING

puedes cambiar los puntos obtenidos
en tus compras por euros de descuento
directamente al pasar por caja.

Estamos de Aniversario, hace 1 afio que conEl
Comparador ya no tienes que perder tiempo
y dinerc comparando predos. Mosotros lo
hacemes cadadia por ticon 2500 productos.
Ademds, sl no somos mas baratos, te
devolvernes la diferencla con un cupén de

descuento para tus préximas compras.

*a loves, las razones para confiar en Caprabo
sonmuchas y muy buenas. Como siempre te
ofrecemnas calidad y servido al mejor prede.

{Feliz otofio!

Caprabo a tu servide

» 902116060

Sabor... s otra ventaja mds de Mi Club Caprabe. Consigue la revista con tu Tarjeta Mi Club
¥ podrds disfrutar de recetas sabrosas, sencillas y econdmicas. Ademds, en Sabor.. tamblén
podris informarte de todas las novedades que encomtrarids en tu supermercado Caprabo.

omoCiones

ontrards en:

Consulta también las recetas
de Sabor... en:

www.caprabo.com www.tusrecetasconsabor.com

www.caprabo.com



000

sumario

@O0 DIAADIA

2% Misabor El actor Rubén Cchandiano
nos habla de sus dltimos trabajes.

24 Desayunos |deas para empezar la jJornada
con las pllas cargadas.

28 Cocinar con nifios Sorprende a tus hijos
con dos recetas a base de manzanas.

32 Recetas saludables Tres platos que te
dyudaran a mantener una melena bonita.

346 Cocina facil Dos fantdsticas 1deas con alublas.
iDescibrelas!

38 Cenasrapidas Conlos productos Caprabo
puedes crear platos ricos en un santiamén.

40 Ment low cost Tres propuestas, muy
pustosas, que te ayudardn a ahorrar.

42 )évenes Lnasabrosatarta de frutas
para que los chicos estén fuertes y sanos.

44 Vegetariana Una deliciosa sugerencia
en la que el arroz Integral es el protagonista.

4¢  Sabor lector... Una de nuestras lectoras
nos presenta su receta favorita.

@0 O DIASESPECIALES

44 De temporada Cocclones muy lentas,
reposos que duran todo un dia... Descubre
el arte de cocinar a fuego lento.

54 ldeas dulces Los cronuts estédn de moda.
iTe atreves a prepararlos?

56 Con denominacidn de origen Realizamos
un mteresante recorrido por Sevilla.

&0 Sabor del mundo Déjate seducir por
larica gastronomia de Argentina.

®®® TENDENCIAS

&4 Gastronomiay disefio PORK, bolg per tu!
un nuevo concepto de restaurante.

&6 Coctel & gourmet Combinamos un Whisky
Sour con unas empanadillas orlentales.

&8 Beber Todo lo que debes saber sobre las
leches enrguecidas y las bebidas vegetales.

70 Belleza Te damos las claves para retrasar
la aparicidn de las primeras arrugas.
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recetas

DESAYUNOS Y TAPAS
Carpaccio de pifia

con salsa de yopur con miel = 26
Chiprdebanbios o il - 20
Crepes con paté de escalivada
conanchoas 26
Cuchrtasdepizs as
Empanadillas orientales

con salsa agridulce 66
Panristico con masa madre 50
PRIMEROS

Alubias con almejas 35

Arroz integral con verduras

ytortila &44

Carpaccio de gamba,s con p1cad1]lcs

y mousse de queso crema 82
Champifiones rellenos de atin 33
Cocido _tradiciona] _ 51_
Crema de manzana

conpuerros  die 30
Ensladadepulpo 38
fira N iz
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Quiche de colfflor con sésamo &: 4‘_|_

Salmorejo cordobes . 65
SEGUNDOS

Carne con salsa chimichurri &2
Chuletas de cerdo con pisto

de setas 41
Conejo escabechado al cava rosado 52
Guiso de guisantes

SRt R .|
Pescadito frito 59
Salmdén al microondas 39
Tajine de ternera con \rerdura.s

ciruelas y datiles 46
POSTRES Y BEBIDAS
B
Minicronuts casercs 54
Nararjas con datiles ymenta 41
Peras rellenas de mousse

de castafias i A
Tarta de fruta Fresca 42
Tefrode frutosrojos 26
Whiskysour 67

ALCUNCS DE LOS INGREDIEMTES CQIUE APARECEN
EM ESTA REWISTA FUEDEM ENCOMNTRARSE
EM CAPRABD S50OLC EN 5U TEMPORADA,

indice

Para entender
las recetas

DIFICULTAD
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PRECIO POR PERSONA
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5a7€ més de 7 £

TIEMPO DE PREPARACION

minutos empleados

RECETAS VEGETARIANAS

Platos sin carne
nl pescade
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O~
warmybestudi.com
ACME
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COMETELAS DONDE Y CANDO QUIERAS.
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Nuestro menu...

Caracter atlantico

Qué bienle sientan a los sabores del mar, las notas cftricas que aporta
el albarifio, recuerdos de limas y mandarinas maduras y flores de azahar.

Quiche de coliflor
con sésamo

Ensalada de pulpe

Pescadito frito

Maranjas con ditiles
¥y menta

© 06 66

MARTIN CODAX
Albaritio. 0.0, Rias Baixas 100% Albarifio

Fuerza y frescura

Rico enmatices, nes trae recuerdos de fruta maduray un fonde cremeso.
Tiene cuerpe para apuantar bien &l menti v su acider aporta frescura.

Champinones rellenos
de atin

Lasana de calabaza

con huevos escalfados

@
23
@ Cusodegusantes
@

Peras al vino rellenas de mouse
de castarias y crocanti

5 FINC AS RESERVA
Castillo de Perelada. D.O. Emporda

Aire de primavera

B carédcter afrutado del cava y sus aromas de manzana fusionarén muy bien
con la oema, perfumaridn & arroz y compensaran la prasa natural del salmén.

Cremade manzana
£on puerres

Arroz integral con verduras
ytortilla

Salmén al microondas

Tarta de fruta fresca

®© 0 6 6

RESERVA BRUT MATLIRE
Fraixenet. D.O. Cava

sabor. | otono 2014



En Caprabo queremos hacerte mas libre que
nunca, mas libre de elegir, de disfrutar, de
cuidarte, de escoger la mejor calidad, mas libre

de ahorrar. Desde que nacimos nos mueve la

LIBRECOMPRADOR,

pasion por hacerte la vida un poco mejor cada
dia. Este es nuestro compromiso y con nuestro
decalogo estamos convencidos de conseguirlo.

art.
1

Todo comprador tiene 1a libertad
de disfrutar de la variedad y de escoger
lo que mas le guste.

art.

2

El comprador disfrutard de tiendas
mas modernas.

art.
3

Se establece el derecho para
el comprador de escoger en plena
libertad productos de su tierra.

art.
4

El comprador tendra la libertad de
COmMpAarar su compra con la competencia
¥ de obtener el mejor precio por ella.

art.

5

El comprador tendra derecho
a disfrutar de la mejor seleccion
de productos frescos.

DEGALOGO

art.
6

Se gparantiza la libertad del comprador
de disfrutar de productos pensados
para su salud y la de los suyos.

art.

7

Mi Club Caprabo ofrecera ventajas
personalizadas y Gnicas para
el comprador.

art.
8

El comprador sera libre de comprar
desde casa y de senfirse como en casa
en nuestras tiendas.

art.
9

El comprador ejercera
su pleno derecho de satisfaccidn
y total libertad.

art.
Un comprador libre
es un comprador feliz.

& EROSKI



los 5 sentidos de...
Carme Ruscalleda”

sentibamos delante de la planta
que invadia con su perfume todo
el espacio.

iQué papeltiene el olfato en
tu cocina? jMuy importante !

Defiendo que un plato
cocinado, ademds de tener una
presentacién bonita, también
GUSTO Dulce, salado,amargo,  debe mantener los aromas de los
icido... ;Cuil es el sabor que productos que lo componen.
mas te atrae? Me gustan todos,
pero escojo el dcido. OIDC §Qué sonidoes prefieres
Dime uningredientecataliny  esaucharcuando trabajas? Sclo
otro japonés que te gustenpor  trabajamos con el sonido propio y
su sabor. Como producto catalin,  caracteristico de la cocina.
escojo el aceite de olive, porque Y las sardanas, jpara trabajar o
considero que es un producto para disfrutar? La misica de las
fantistico y polivalente. De Japdn,  sardanas me damucha energla y
las hojas de shiso, porque tienen buen rollo. En mi casa nos gustan
unsabor perfumado yacidubhdo  atodos, poreso es normal y
que me atrae. Podemos disfrutar ~ corriente disfrutar de un domingo
de las hojas de shiso enuna familiar escuchando de fondo
ensalada, con embatides, con miisica de sardanas.
pescado crudo, en una sopa
oun rustide. TACTO gHay algin alimento
En tu restaurante en | apén, cque te seduzca por su tacto?
thas tenido que adaptar Me gusta mucho el tacto, la forma,
tus platos al paladar de los el color y el sabor de las cerezas.
nipones? Mo, en absoluto. El jLas encuentro fantasticas!
atractivo del restaurante es,
predsamente, que ofrecemos VISTA jCrees queesciertala
cocina mediterrinea. Enladudad ~ frase "se come porlos ojos"?
de Tokio somos exdticos y por Cuando nos disponemos a comer,
este motivo tenemos que seguir el primer sentido que actda es
apostando por el atractivo el visual. Por eso creo que s,
que ello representa, aunque “empezamos a comer por los
actualmente en nuestra cocina ojos".
hay muchas influencias e Cuando codnasen casa, jqué
inspiradiones japonesas. tipo de platos preparas? Cada
noche preparo la cena para mi
OLFATO jHayalginaromade  marido y para mi. Acostumbro a
tuinfancia que recuerdesde hacer una cocina muy vegetariana,
una forma especial? Recuerdo pero los dias de fiesta, cuando
de pequefia el aroma fresco de recibo a la familia, me gusta
una gran planta de hierbaluisa preparar platos tradicionales,
en la vifia de mi casa. Los nifios, como sucuets, rustidos, escudella
a |z hora de merendar, nos icamn d'oll o arroza la cazuela.

* De formadién esencialmente autodidacta, Carme Ruscalleda ha sabideo alcanzar
la cumbre de la gastronomia gradas a su cocina Inspirada en los sabores del mar
Mediterrinec y enla exquistta huerta del Maresme. Actualmente cuenta con slete
estrallas Michalin: tres estrellas para su restaurante Sant Pau de Sant Pol de Mar, dos
para el barcelonés Moments y dos para surestaurante en Japdn. Restaurant Sant Pau.
Carrer Mou, 10, Sant Pol de Mar (Barcelona). Para reservas: 93 760 06 &2.

10 sabor.

A LES NDRO QUEVED OYNOU PH OTO



Cambia tus
puntos por euros

Conla tarjeta Mi Club Caprabo tedo
son ventajas. Cada vez que la uses,
acumularis puntos que podrés canjear
por euros directamente en caja. el descuento cuando hayas acumulado
un minimo de 300 puntos (3 €} Recuerda
que por ser dienta Oro consigues

& puntos por cada 4 euros compra.

En Caprabao, siempre pensando en hacarte
la wida mds tadl, hemos dado un paso mis en
nuastro compromiso con el ahorro. Desde

el pasado mes de junio, hemos iImplantado El programa de pumntos por eurcs, se

un benefido plonero en el sector de la suma a las demds ventajas habituales de
distribucién alimentaria que va a ir muy blen la tarjeta Mi Cub Caprabo, como precios
atu bolsille: cambiar los puntos por eurcs exclusivos o las ventajas especiales para
directamente en caja. Sa trata de un descuento las familias numerssas.

directs, ficll y cdmodo que no raquiera

e oS A S TR

-~
@ Desde junio se han canjeade 650 millones de
puntos, lo que supone que mas de 6,5 millones
de euros de ahorro para a nuestros clientes.

@ En el primer mes mas de 300.000 clientes
canjearon sus puntos.

@ Mas del 85% de nuestros clientes han valorado
muy positivamente esta iniciativa.

L
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mi club

i E DAMOS UN 5%
DE DESCUENTO MAS!

Aprovechatodas las ventajasde
ahorro de tu tarjeta Mi Club Caprabo
para familias numercsas.

En las familias numerosas slempre hay
muchos gastos y, por eso, ponemas toda
nuestra energla paraque la cestadea [a
compra te salga cada vez mas barata.
Ademds de convertirte en cliente oro
automaticaments y de ver como se
triplican los puntos de tus compras solo
por presentar |a tarjeta Mi Club Caprabo,
te sorprendemaos Con una nueva inlcathva:
a principlos de mes te devolvemos en
puntos el 5% del total de tus compras
del mes anterior (con compra minima
de 200€ mensuales). Y podrds canjearlos
diractamente an caja en tu préxima compral
Yatenemos mds de 8.000 familias
numerosas registradas. [Te apuntas?

Otras ventajas
1. Te hacemos un regalo de cumpleafios.
1. Reclbirds gratuttamente la revista Sabor. ..

#. Tellevamos la compra acasa grafis
(consulta entu tlenda habitual
o en www.caprabo.com).

4. Regalamos dos canastillas para
el nuevo miembro de la familia
{www.caprabo.com/blenvenidobeabe).

Darse de alta es muy facil

Llimanos al 902 11 60 80y danos tu
nimearo de cammet de familia numerosa,
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agenda

X
DLA DEL PTMIENTO
DEL PIQUILLO

DEL 3 AL5DEOCTUBRE

Lodosa dedicauna fiesta asu pro-
ducto mds preciade: 2] pimien-
to del piquille. La localidad se lle-
na de puestos de alimentaddn, se
ofrecen degustaciones de pin-
chosyvine ysecelebran concur-
sostradicionales comoel deen-
sartar pimientes. También tiene
lugar &l Mercade del Piquillo, con
casatas de los conserveros loca-
les incluidos en la Denominackin
de Crigen, un puesto de plmisen-
tosasadosy talleres paralosninics.

X%
FERTA DEL ACEITE

DEL 14 AL 15 DENCVIEMBRE
LaPlazade lalibertad de Reus(Ta-
mragona)vuelve a engalanarse, del
14 al 15 de noviembre, para aco-
ger la Fira de 'Ol DOP Sturana,
unaferia organizada por la Agen-
cla de Promocidn de Reus, el Con-
s2jo Regulador dela DOP Sturana
ylaUnidn Agraria Cooperativade
la dudad. Ademds de presentar
el aceite de la nueva campaiia,
también se celebran otras ac-
tividades relacionadas con el oli-
var, la acaltuna y el acette da cliva
virgen extra.

>
CONCURSO DE TAPAS

NOVIEMBRE

EnLaRioj se calebra, dentro del
programa B Riojay los 5 sentidos,
unanueva adicién de su popular
concurse de Tapas. Losbares par-
ticipantas servirin al piblico las
tapaspresentadasal concurseal
menos durante todos los fines de
semanade noviembre. El nombre
del ganadory finalistas se desvela-
rd el dfa 29 en el Centro delaCul-
tura del Rioja. Ademds, el piiblico
también podrd votar su tapa pre-
farida por internet.

sabor. | otono 2014

ejercicio
Correr alargalavida

El Colegio Americano de Cardiologia,

en colaboracién con diferentes
investigadores de universidades de

lowa, Louisiana y Columbia, han llegado
recientemente a la conclusién quela
gente que sale a correr suele vivir,
como media, tres afios mads que la que
no lo hace. Pero no es necesario correr
maratones. Tan selo con correr méis de

5 minutos al dia ya se disminuye el riesgo
de muerte por problemas de corazén.
Para llegar a esta conclusién, se ha
estudiado y controlade, durante 15 afios,
el historial médico de mis de 55.000
adultos, conuna edad media de 44 anos.

seguridad alimentaria

Evitar la propagacion
de bacterias

e La Agendia de Sepuridad
%, Alimentaria britinica
(FSA) ha lanzado un

k. y aviso alapoblacién

. " | paraque deje de

~=2,

lavar pollo o carne
de ave cruda antes de
su coccidn para evitar la
propagacidn de bacterias.
Los nuevos datos de la FSA
demuestran que el 44% de los briténicos
siempre lavan el pollo con apua antes
de cocinar, pero esta es una prictica
peligrosa ya que, segtin advierte la FSA,
“puede provocar salpicaduras de agua
que extiendan las bacterias alas manos,
la encimera o los utensilios de cocina”.

LIBROS

El arte de la cocina francesa
864 paginas; Debate Editorial. Precio 36,90 euros

La chef estadounidense Julia Child, formada en la refinada
academia Le Cordon Bleu de Paris, revolucionélaforma de
codnaren los hopares detodo el mundo gracias asulibro El
arte de lacodna francesa. Ahora, cincuenta afios después,
podremos disfrutar de esta obra désica traducida al espanol.

alimentacion

Aceite de oliva virgen,
todo virtudes

Pilar de la dieta mediterrinea, el

aceite de oliva virgen extra es, segun la
comunidad cientifica y dentro de toda la
gama de aceites de oliva que existen en

el mercado, el mas apreciade por sus
beneficiosos efectos paralasalud.

En otofio, cuando el aceite recién
elaborado sale de las almazaras, se puede
encontrar aceite de oliva extra virgen
sin filtrar de dltima cosecha.

Méas aromdticos, intensos y
ligeramente picantes, estos aceites en
estado puro tiene mis polifencles,
sustancias antioxidantes, ensu
composicicn. De todas maneras, hay
que tener en cuenta que los aceites
filtrados presentan un aspecto limpio ¥
trasparente, mientras que los no filtrados
son algo més turbios y densos. Ademds,
el aceite filtrado es mucho mis estable,
se mantiene mas tiempo en buenas
condiciones y no pierde ninguna de

sus caracteristicas fisico-quimicas, ni
organolépticas.
- AT _- .tll ' "3: 3
P IEIL VK
|' . " Reaea
! % ARTE '! : 'l‘
7/ cocina <M X
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Pants tan comodOS
como tus vaquero?

la proteccion TENA F'-ant:z: de siempre.

onas que han probadoe los nuevoes
-onfian en ellos.

Curmple con la normeative de productos sanitasios.

"Datos referentes a un estudio Millward Brown hecho cobre 200 perconas en Espafia que utilizan ropa interior desechable tipo Pants (Febrero 20141

Llama al 900 816 074 o visita www.TENA.es y solicita tu muestra gratuita.
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FUSION DE
(ONTRASTES

El caricter salado y
potente del Roquefort
se matiza al contacto con
vinos tintos licorosos
como el oporto tawny
que resultard de un

dulzor contenide.

LA MEJOR
SITUACION:
Pruébale con

alguien a quien no

le puste el queso
azul.

QUESO
ROQUEFORT
PRESIDENT
100g

COPORTO
TAWNY DOS
SANTOS

La pareja perfecta

Estas tres combinaciones de sabores, con un vino licoroso,
un cava o una cerveza, te van a encantar. jPruébalas!

MOMENTO
PLACER

Por su cardcter graso, la
sobrasada agradecerd "
el acompanamiento de

UM €ava MUy Seco que

apenas aporte azicar,

como un brut nature
oun extra brut.

|

.
=y ™
5o

EL ZAGAL
SOBRASADA
ETIQUETA

NEGRA 200 g

RAIMAT

BRUT MNATURE
CHARDOMNMNAY
¥ XARELLO

LA MEJOR
SITUACION:

Para sorpl:e.-nder
swpmhen . RAIMA
distinto. e

Cre
- I
=X )

PROST!

Un clisico entre las cervezas,
ligeray de elegante

espuma, que armeonizard

a la perfeccién conun
embutide suave con sabores
tradicionales de Alemania.

LA MEJOR
SITUACIGM:

Un brunch de
domingo rematado
con fruta
y café.

CERVEZA
PAULANER
ORIGIMAL
MUONCHNER
HELL

SALCHICHAS
BAVIERA DE
CAMPOFRIO

TEETC: ALCLA ES TRADH; FOTOCRAF[AS: &R COUPHOTD
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AUCE PIZEA ARDMATIEE

Faima- 1AL

GNOCCHI| DE PATATA
GRATINADOS CON
PASSATA MUTTI

INGREDIEMTES FARA 4 PERSONAS!
= GD0 SR DE GHOCCH] DE PATATA
& 250 GR DE PASSATA MUTTI

* 50 GR DE CEBOLLA FICADA

= 5/6 HOJAS DE ALBAHACK

* 4 CLUCHARADAS SOPERAS DE
ACEITE DE OLIVA EXTRA VIRGEM

* 100 GR DE MOZZARELLA

MAl YISTA UNA

POLPH

CDSII

DORAR LA CEBOLLA CON ACEITE,
ARADIR PASSATA MUTTI ¥ COCER
DURANTE 5 MINUTOS. HERVIR LOS
GMOCCHI EMN AGUA HIRVIEMDO CON
SAL DURANTE 8/7 MINUTOS, DESPUES
COLARLC ¥ SALTEE DURANTE 2
MINUTOS, SERVIR LOS GNOCCHI
EM UN PLATO COM MOZZARELLA
EM LA PARTE SUPERIOR
(CORTADA EM PEQUERCS
DADDS) ¥ GRATINAR EN
EL HORNO A 2507
DURANTE 2 MINUTOS.

S0LO POMODORO.

DESCUBRA POR QUE MUTTI
ES LA MARCA NUMERO 1

EN ITALIA. PRUEBELO!
MUTTI. SOLAMENTE TOMATE.

PRESENTANDO LA TARJETA MI CLUB CAPRABO DEL
20 DE SEPTIEMBRE AL 29 DE NOVIEMBRE, OBTENDRAS
UN 20% DE DESCUENTO EN LA COMPRA DE UMD DE

LOS PRODUCTOS DE LA GAMA MUTTI. D E 5 C U E N TO







iPROMOCION

]

Destacamos
en tus listas
personales
los productos
en oferta

]‘z’lgu
comodo
y seguro

Posibilidad de
guardar tu tarjeta

ADEMAS, TIENES TODAS LAS VENTAJAS
DE CAPRABOACASA.COM:

Amplia zona de cobertura y horarios de entrega
Rapidez y calidad de servicio
Ofertas exclusivas
Obtencion de puntos en las compras

Gastos de envio gratuitos para clientes oro
a partir de 100€ de compra

ESPECIAL!

Disponible en el

App 5Store ;\ ( '.'-:Em-:;']f play

Blervenido a
Acceso Capraboacasa
rapido a tus

promociones

y ofertas

Buscador
mejo I‘.‘-.ldﬂ Tus promoclones

de productos

de descuento en tu primera
compra, hasta el 31de octubre.
iNO TE LOPIERDAS!

1 Jo)

capraboacasa.com




OOQ saber elegir

Coliflor

Aungue la podemos encontrar durante todo el afio, la coliflor esta
en su mejor momento entre los meses de septiembre y enero. S5e
aconseja elegir aquellos ejemplares que presenten un aspecto
limpio, con lmlﬁhemﬁmmmﬂpmmylmhqmmdmyhm.
Gracias a su alto porcentaje en aguay a su escaso
energético, es una verdura idénea en dietas de control de peso,
teniendo en cuenta el método de coccidn y los alifios utilizados.
Ademds, por su aporte en fibra, resulta saciante y reduce el
apetito. El consumo de coliflor también favorece la eliminacidn
de liquidos del organismo y, por tanto, resulta beneficiosa
en caso de hipertensién y retencién de liquidos. Esrica en
vitamina C, &cido citrico (que potencia la accién beneficiosa de
dicha vitamina) y sustancias antioxidantes naturales.

La coliflor se debe lavar justo en el momento E l I S U

en el que se vaya a consumir. Para limpiarla
correctamente, primero hay que cortarla
base y arrancar las hojas, luego, separar|os
ramitas de inflorescencias y lavarlos bien.

PRODUCTOS
— d TEMPORADA

« Alcachofas - Benlate « Coliflor

« Apio «Calabaza « Espinacas
« Berenjena « Colesde « Judia verde
«Berro Bruselas «Patata

- Aguacate = K +Pera
« Caqui « Limén « Plitano
« Datil «Mandarina  « Pomelo
+Chiimoya  «Manzana «Uva
« Granada « Membrille
NI PESCADC
« Atiin «Congrio  « Jurel » Sardina

« Codomiz «Dorada .Pato

18 sabor.. | otofo 2014




’ ..!_ agua para elin restos
LA de tierra yde arenilla.

" 4‘;1:

Con la llegada del otofio o CU rr)’

apetece estar mas tiElTIPD en Dee sabor muy fuerte, picante, y con un aroma muy marcado,
el curry es un condimento de origen indio, mezcl de

varias especias, que cada vez se utiliza masen la
cocina occidental. Sepiin los expertos, gradias
2 la cdrcuma, uno de sus componentes,

casa y preparar platos con los

productos mas deliciosos de

la temporada. Vale la pena ayuda 3 reducir la inflamacién de las A

] ) articulaciones, a mejorar la memoria ...‘
comprar espinacas, coliflor, ylas digestiones, a luchar contra e

. el sobrepeso. .. También puede
dorada, CREIHIS: fortalecer el sistema inmunitaric.

Caqui

Conoddo también como palosanto, el caqui tiene un
aspecto parecido al de un tomate. Su piel es lisa y delpada,
de color amarillento o anaranjado, v su pulpa, del mismo
color, puede ser gelatinosa, compacta o incluso dura, segin
la variedad. Cuande atn no ha alcanzade la maduracién,
esta fruta es demasiado astringente para comerse debido

a las sustancias ténicas que contiene. En cambio, cuando su
aspecto es blando y pulposo es cuando estd mds sabrosa. Su
sabor recuerda auna mezcla entre melocotdn, albaricoque
¥ pera muy suave. Muy apropiada en casos de desnutricidn,
anemia y para las mujeres embarazadas, por su contenido
nutritive, su color anaranjado denota su riqueza en vitamina.
A, muy importante para proteger |a piel y la vista. También
es destacable su aporte en vitamina Cy potasio.

www.Caprabocom 12
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QOQ saber elegir

O ¢(OMPRAR O (O¢INAR
(ON ACIERTO (ON BONIATO
Conviene escoger los Este tubérculo siempre se
ejemplares de aspecto firme consume cocinado, ya que
porque es un producto muy crudo resulta indigesto. En

fragil. Una vez en casa, se debe
almacenar en un lugar fresco,
seco, oscure y bien oreado. De
esta manera, puede conservarse
hasta diez dias en casa.

1 producto, 2 recetas

Boniato

: ; LeEY
Ricos en hidratos de carbono y con O bv 2
: e ENERGE TI¢O
un alto contenido en vitaminas, los
. . . Con una composicién
boniatos estan ahora en su mejor stricional simisie |2 paiss,
. . . el boniato destaca por
momento. {Incliyelos en tu dieta! e
betacarotenos y en hidratos de
carbone, que lo convierten en

un alimento muy energético.

CHIPS DEBONIATOS
Limpiar los bonlatos y
cortarlos en rodajas bien

Gracias a su elevado

la cocina suele recibir el
mismo trato que la patata y,
por tanto, puede prepararse
frito, salteado a la plandha,
hervido o al horno. Gracias

a su sabor dulce, muy suave,
el boniato puede utilizarse
en elaboraciones saladas, a
las que aporta su interesante
sabor como un contrapunto,
o dulces. Preparado en forma
de puré combina muy bien
con las carnes, principalmente
con la de cerdo.

finas con ayuda de una contenido energético,

mandelina o de cuchille bien elhm;spa::::u:o

afilado. Distribuirlas rodajas PaT

sobre una bandeja de horno, H:;;::::;:::hrm

pincelarlas con un poco de

acefte y dejarlas hornear

hasta que queden doradas y B

crujientes, unos 10 minutos. PUREDEBONIATO

Dejar las chips sobre una Pelar los bonlatos y cocerlos en agua salada durante unos 15 minutos.
rejilla para que se enfrien y Aplastar la pulpa con un tenedory preparar el purd. Salpimentar y servir
salpimentarlas. 51 se desea, como acompanamiento de cualquier receta. Con este puré también

se pueden aspolvorear se pueden preparar deliciosas croquetas. Mezclar el puré con quese

con especias: canela, nuez mozzarella, perejil picade y ajo en polve. Formar las bolitas, rebozarlas con
meoscada... harina, huevo y pan rallado y frefrlas en aceite abundante.

sabor.. | otofio 2014



SOLO TIENES QUE

0,50€ "=

DESCUENTO

Cupén descuento inmediato presentando La Tarjeta Mi Club Caprabo, por la
compra de Vlerdura Basica Findus 750g. Descuente no acumulables con ofras
promeciones. Promocicn valida exclusvamente en los Supermercados Caprabo.
Del 1 de Septiembre a 31 de Octubre de 2014,
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mi sabor

' Injui
nos habla de sus ultimos trabaije

22 sabor. | ot



MCRADEC MIENTO ES PECIAL PARA EL HOTEL EMPERADDR (MADRID)

Me atrae conocer el
trabajo de todos los
departamentcs que
intervienen en una

pelicula o espectaculo.

A pesar de su juventud, tiene 33 afios,
Rubén es un actor con un gran curriculo.
Considerado uno de los mejores de su
generacién, empezd en series de televisidn,
como Médico de familia o Al salir de dase,
¥ luego dio el salto a la gran pantalla. Alo
largo de su carrera ha participado en més
de 15 peliculas, ha trabajado en el teatro
come actor y director ¥ ha escrito dos
libros: Historia de amor sin titulo (2012) y
jAnimal{(2014). En la actualidad acaba de
terminar el rodaje de su dltima pelicula Le
sanctuaire.

Desde principios del 2014 hastaahora
has dirigido una obra de teatro escrita
por ti, has escrito un libro, has rodade
dos peliculas... ;Cémo te organizas
parallegaratodo?

La verdad es que no es para tanto. Un
serhumano trabaja de lunes a viernes,
ocho horas diarias v, a veces, los sibadoes
por la manana. Eso es lo que yo hago,
trabajar. Ademdis, piensa que con la crisis
se han rebajado tanto los tiempos de
produccién que, ahora mismeo, una pelicula
la has rodado en un mes y medio y sipues
teniende mucha disponibilidad. B dia
tiene muchas horas y yo reconozco que soy
bastante inquieto. Me da tiempo a todo...
j¥ 2 muchas otras cosas!

$Qué es lo dltimo que has hecho?

El dltimo mes he estado dedicade
fundamentalmente a trabajar, a estudiar y
preparar el rodaje de Le sanctuaire, que
es una tv movie, de produccién francesa,
que acabo de rodar. La verdad es que es
un guién muy bien escrito y explica una
historia que es curioso que sea Francia la
que la cuente. Habla del momento en el
que en los afios 80 el gobierno francés
pasd de tener refugiados a los exiliados
de ETA ailegalizarlos y a convertirlos en
terroristas. Mi personaje es apasionante.  #»

“MLPLATO
- PREFERTDO

Lasafia de calabaza

w ® @

facil 1a3e 35’

INGREDIENTES 4
» 450 g de calabaza cortada

= 200 g de queso mozzarella
rallade

* 100 g de queso parmesano
=100 g de brotes de
=1 chorrito de acefte de oltva

* Una pizca de nuez moscada
* 5al y pimienta blanca

ELABORACION

1. Pelar [a cebollz,
cortarla en daditos v
frefra enuna olla con
unas gotas de aceite
unos 10 minutos. Afiadir
la calabaza, remover

y dejar frefr un poco
conla cebella. A
continuacion, verter el
agua, salpimentar y tapar.
Cuando la calabaza esté
tierna, retirar del fuego

y aplastar con un tenedor

hasta gque quede un puré.

Reservar.

L. Dejar las placas de
lasafia en remajo en agua
caliente el tiempo que
indique el fabricante.
Dejarlas escurrir.

3. Para la bechamel,
calentar la mantequilla
en una cazuela agregarla
harina y dorar 2 minutos
teniendo cuidado que
nc se quemne, afiadir la
leche y cocinar uncs 3 o
4 minutos. Salpimentar y
agrepar la nuez moscada.
4. Martar por capas

las placas de lasafia, el
puré de calabaza, la
bechamel y la mozzarella
hasta obtener tres

pisos. Terminar con el
parmesano. Calentar el
horne a 180 °C, disponer
la lasafia y hornear

20 minutes. Retirar del
horne y servir con la
ensalada.

www.caprabo.com

COCIMA:MICH ELLY MERY; FOTOGRAF L& &HOU PH OT O; ESTI LISMO: RO5A BRAM OHA
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De repente una

historia va tomando

fuerzaenmiy

aparece la necesidad

de sacarla fuera.

#» ;Cémo se presenta esta segunda
mitad del afio?

Por un lado, me voy dos meses a Parisa
sepuir estudiando francés y, por otro,
seguiremos con el trabajo de la compafia
de teatro La Querente.

Durante este afio también has rodade
Vulcania, explicame de qué va y cudl
es tu papel. Habla del peligro del poder
y de cémo se puede engafiar y someter al
pueblo para hacerle creer lo que el poder
quiere hacer creer. Es una pelicula medio
futurista. Tiene historia de amor, intriga,
aventura... Yo cuando lei el guidn no me
recordaba a nada. Es una historia muy

particular.

$Cémo haido con)osé Skaf, que
debutaba como director?

Muy bien. Es un hombre interesantisime.
Yo creo que la gente que esti receptivaa
escuchar propuestas, y a dejar modificar

la idea original en funcién de lo que su
equipo de trabajo propone, denota que
tiene una sepuridad en si misma admirable.
¥ José ha estado abiertisimo y muy
receptivo. jHe disfrutade mucho! Supongo
que para el 2015 ya la podréis ver.

Tii mismo has dirigido en otras
ocasiones jpor qué decidiste dar el
salto a la direccién?

Por un lado, por la necesidad de contar mis
propias historias, y por otre, porque soy
una persona muy curiosa y siempre me ha
llamado la atencién conocer el trabajo de
todos los departamentos que intervienen
en una pelicula o un especticulo. Ademais,
creo que el hecho de dirigir me ha
convertido en un actor menos cofazo.
Antes tenfa la tendencia a meterme en
todoy ahora sé que el equipo tiene que
estar al servicio del director.

sabor. | otono 2014

¥ qué me puedes decirdela
financiacién de peliculas mediante

el crowfunding. Tu mismo estuviste
metido enun proyecto de este

tipe, ;no?

Mosotros consepuimos el dinero que
necesitdbamos para el proyecto, pero
pienso que el crowfunding impulsa a cierto
amaterismoy, por tanto, considero que
no es mi via. Aprovecho para dejar daro
que por motivos personales he retirado
mi nombre de todos los aspectos del
resultado final de este proyecto.

Hablemos de tu faceta de escritor. ;De
dénde sacasla inspiracién?

Yo no soy escritor y no tengo la disciplina
de hacerlo. 5i me pones frente ala pigina
en blanco con la tarea y el compromiso
de entregar un material sepuro que me
blequeo. Escribo por la necesidad de
contar una historia concreta. De repente
una historia va tomando fuerza en mi'y
aparece la necesidad de sacarla fuera.

$Qué haces para relajarte?

Deporte. Esté trabajande o no, siempre me
guardo un rato al dia paranadar 1 kilémetro.
Lo necesito. Me ayuda a dormir, hace que mi
cabeza funcione mejor... También monto
en bici. Es mi medio de transporte habitual.
Realmente, en la natacién y la bici he

encontrado mis deportes.

¥ cocinar, jte gusta?

Me pusta cocinar para compartir, pero para
mi solo me cuesta un poco. Lo que si hago
es prepararme un buen desayuno. Me hago
un stiperzume con la licuadora. Le pongo

de todo: pifia, jengibre, melén, zanahoria,
limén, apio... Luego, me tomo unas tostadas
con tomate, un café con leche. .. Para comer
hapo cosas muy bdsicas; ensaladas, polloala
plancha. .. Antes, cuando tenia horno —en
mi casa actual notengo—, codinaba platos
muy ricos. Y la verdad es que soy bastante
manoso. Preparaba tarta de zanahorias,
pescado al horno. .. La pasta me encantay
mi lasafia de calabaza.. . jestd buenisimal
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Control glucosa

Toda la experiencia de PASCUAL
en nutricion y de ESTEVE en salud

DiaBalance

Gracias a la reduccién en
hidratos de carbono
y carga glucémica,
contribuye a normalizar las
cantidades que se pueden
tomar en cada comida.

Tabla de equivalencias
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desayunos

Un deliciq
despertar

Si te cansa desayunar siempre lo

mismo, no te pierdas estas originales ’

y sabrosas sugerencias. Empezaras

la jornada con las pilas bien cargadas.

Cocina Michelly Mery
Fotografia MouPhoto
Estilismo Mina Ros

Aungue el ritmo de vida actual nos incita a
salir de casa sole con un café en el estémage,
hemes de intentar cambiar nuestros hibitos
y tomar consciencia que el desayuno es una
de las comidas mds importantes del dia. Para
empezar bien |a jornada, es basico cambiar

la bolleria industrial por pan y cereales,
consumir productos licteos y fruta de
temporada, y, si puede ser, tomar el desayunc
sentados yrelajados.

¢REPES ¢ON PATE DE
ESCALIVADA ¢ON ANCHOAS
Disponer 1 hueve, 50 g de harina, 100 ml
de leche,1 cuchara de azdear y una pizca
de sal en el vaso de la batidera y batir hasta
que guede una masa uniforme. Dejar reposar
en la nevera durante 20 minutos. Mientras
preparar el pat€. Mezdar 100 p de escalivada
¥ 10 ml de aceite de olivaenelvasode

la batidora. Untar con mantequilla una
sartén antiadherente y preparar, una a una,
las crepes. Rellenar las crepes con el patéy
acompafiar con unas anchoas.

sabor | otono zo4

TE FRIO DE FRUTOS
ROJOS
Verter 200 ml de agua filtrada en un
recipiente y agregar 1 bolsita de té de
frutos rojosy 1 ramita de menta. Dejar
todos los ingredientes en remoje en lanevera
durante toda la noche.

EARPAecIO DE PINA ¢ON
SALSA DE YOGQUR ¢ON MIEL
Cortar un cuarto de pifia en tridngules
fines. Emulsicnar 30 g de yogur natural con
2 cucharadas de miel y una de vinagre de
Médena. Servir los triidngulos de pifia con
la salsita por encima.

MADERA: HATURA CASA *\K



Se garantiza
la libertad del

comprador
de disfrutar
de productos
pensados para
su salud y la de
los suyos.

www.caprabo.com 2%



®0O0 diaadia

cocinar con ninos

ANZANAs,

28

Sanas Y muy ricas

Si quieres sorprender a
los pequerios de la casa
con dos platos a base de
jugosas manzanas, fijate
en estas recetas pensadas
especialmente para ellos.
jSeguro que les gustaran!

Cocina Michelly Mery
Fotografia MouPhoto
Estilismo Rosa Bramona

Manzanas ELABORACION caramelo, de una en una.

A 1. Lavar todas las manzanas Ponerlas en una superficie lisa
CHTH.I“EIIIadaS bajo el agua, secarlas bien con y limpia. Dejar reposar durante
O papel de codna y pincharlas con unos 45 minutos o hasta que se
@ palilles de helados. Reservarlas. sequen del tode las manzanas.

2. Disponer el agua en un cazo,
media 1a3e rg:grl:::o apgrepar el azdcar y diluirlo. Poner  SUGEREMCIA
acalentar y afiadir el colorante Para saber si ya estd hecho
INGREDIENTES PARA & alimenticie. Cuando empiece el caramelo, introducir una
MAMNZANAS a hervir, contar unos 9.0 10 cucharita en el cazo con el azdcar
*8mamzanasGala  minutos.Sacardelfuegoyseguir  yelagua, retirarla y echar una
“440gdeazicar  removiendo unosinstantes. gotaenunvaso de agua. i
#20mldeapua 3. Sujetar las manzanas por endurece el caramelo al entrar
* 8 gotas de colorantealmenticio el palillo y sumergirlas en el en el agua es que ya estd listo.

sabor. | otono 2014




Proyecto
educativo
CAPRABO
por una
alimentacitn

saludable alimentaci

LA PIRAMIDE DE LA
BUENA ALTMENTACTON

- Alimentoes ricos en fibra, alimentos frescos, locales y de temporada,
espedas y hierbas aromiticas, comer en lames y con moderacidn.

= Sal, prasa de origen antmal, azticares, alimentos precocnados.

Adaptcdnde lapldmide de b almantacide shdable
dek Apench do Salud Poblicadb Catsluts, 2012

T

B
"'-"-"Il'-
o

Mu‘j ve,rsii{i

Cruda, cocida o asada, la
manzana esuna de las frutas
preferidas por los nifies. Se
puede comer sola, como fruta
de mesa, o como ingrediente
en multitud de plates. Puede
formar parte de ensaladas,
salsas, guisos... O serla
protagenista principal en
tartas, buftuelos, compotas...

www.caprabo.com 29
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de manzanas
con puerros

®w O O

facil 1al € 40'

INGREDIEMTES PARA 4
= 2 manzanas Golden

* 1 cucharita de comine en polve
* 1 cucharita de ajo molido

= 2 puarros

= 1 patata

= 1 zanahoria

* 20 g de mantequilla

= 300 ml de caldo de pollo

= 60 ml de leche evaporada

= Acelte de cliva para freir

ELABORACION

1. Precalentar el horno a

180 °C. Lavar las manzanas,
pelarlas y cortarlas en gajos.
Dispener los pajos de manzanas
en una bandeja de horne y
alifiar con un poco de aceite

de oliva, & comine en polvo y
el ajo molido. Introdudir en e
horne durante uncs 25 minutos
o hasta que los gajos estén
dorados. Reservar.

2. Lavar uno de los puerros,

sabor.. | otono 2014

pelar la patata y raspar la
zanahoria. A continuacién, picar
el puerre y cortar la patatayla
zanahoria en trocitos.

3. Calentar la mantequilla en
una cazuela y freir el puerro
durante unos 5 o & minutos.
Anadir los trozos de zanahoria
y de patata y dorarlos durante
unos minutos. Verter el caldo

de polley dejar cocer durants
unos 15 minutos o hasta que
las verduras queden blanditas.
Agrepgar laleche evaporada y
dejar 5 minutos mas.

4. Sacar el caldo con verduras
del fuepo y afladir las manzanas
horneadas. Triturar bien hasta
que quede una crema fina y
homeopgénea.

&. Lavar el puerro restante,
cortarlo en juliana y frefrle

en una sartén con abundante
aceite de oliva. Dejar escurrir
sobre papel de codna para que
el puerro suelte todo el aceite.
6. Disponer la crema de
manzana y verduras en un plato
o tacita y agrepar los puerros
fritos por endima.

TAZONES: HATU & CASA
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05 MEJORES SABURES
JE LATIERRA'Y DL MAR

Si te gusta la gastronomia y el ving, no te pierdas todo o
que la provincia de Barcelona tiere para ti. A cuatro pascs
de la capital hay un mundo que ni te imaginas. Cultivos que
ofrecen las frutas y verduras mas gustosas, campos por
donde pace el mejor ganado, vinas centenarias de las que
nacen vinos altamente calificados, pueblos marineros donde
encontrar una gran variedad de pescados y mariscos..

No Ge lo pienses mas y ven a la provincia de Barcelona.
Descubrirds un GerriGorio donde podrds encontrar,
y probar, los mejores productos de la Gierra. {Te animas?

¥andiminsn delin - Fom P Bogh — Losjo oo Wi rtrmh[pzm] Vifedoz da Enoizarizme Penadée — Feesaurons fans Pav - N

Barcelona
8s mucho mas

www.barcelonaesmuchomas.com

8 4 '? £ Diputacié
T . J @benmoltmes “ BarcelonaEsMoltMes BaFr'calnna



Si en otofio notas que te cae mas pelo de lo habitual, no te

preocupes, en estas paginas te proponemos tres platos que

te ayudaran a mantener una melena sana y bonita.

Cocina Michelly Mery
Fotografia MouPhoto
Estilismo Rosa Bramana
Asesores nutricionales
Menija 5a




P AMTELES YEASES DE MADERA: MATLRACASA

Guiso de
guisantes con
huevos escalfados

w © @

facil 1a3€ 20

INGREDIEMTES PARA 4

= 150 g de costillas de cerdo cortadas
en dados

* 2 dientes de ajo
* 1kgde gulsantes congelados
“lvastodevinoblanco

= lTramitadepereil
= 1 ramita de cllantro

* 2 cucharadas de levadura de cerveza
* 4 huevos

* 2 cucharas de aceite de cliva

il ypmlemta o P bl e

ELABORACION

1. Calentar una olla, freir las carnes
y reservarlas. En la misma olla sofrefr
la cebolla y el ajo, ambes cortados
en dados pequefios. Devolver las
carnes a la olla y frefrlas durante
unos minutos mas.

2. Incorporar los guisantes y el vino
blanco. Dejar evaporar durante
unos minutos. Afiadir las especies

y el vasito de agua, salpimentar y
cocinar durante unos 12 minutos

o hasta que los puisantes estén
cocidos. Unes 2 minutos antes

de terminar la coccidn, agregar la
levadura de cerveza y mezclar para
que se integre bien.

3. Cascar los huevos por encima

de los guisantes, tapar la ollay dejar
que los huevos se cuezan por
propio calor. Servir enseguida.

Energia 5728 Keal
Proteinas 31 p
Hidratos de carbono

11,2 p; de los cuales,
amples 10,5 g

Grasas 38 8 g; delas
cuales, saturadas 13,5 g
Fibra 19 g

Champifiones
rellenos
de atun

W ® @

facil 1a3€ 30’

INGREDIEMTES PAR A 4
»1 zanahoria

1 cebollade Figueras mediana _

1dientedeajo
“¥pimlentorejo

* % pimiento verde
*2huevosduros
* 2Jatas de attin en aceite
= 2 cucharadas de queso
* 2 cucharadas da levadura
de cerveza

=1 ramita de perejl

*12cdampifonesgrandes
sAcemedeolva
sSalypimiorta
ELABORACIGN

1. Raspar la zanahoria, pelar
la cebolla y el diente de ajo

y cortarlos en daditos. Lavar
el pimiento rojo y el verde,
secarlos bien y cortarlos
también en daditos.

2. Disponer un chorrito de
aceite de oliva en una sartén
antiadherente y frefr primere
la cebolla y, luege, por orden,
el ajo, los pimientos y la
zanahoria. Transcurridos unos
15 minutos, rallar el huevo duro
sobre las verduras y afadir

€l atdin escurrido. Remover
para que se integren todos los
sabores. Mantener en &l fuego
unos minutos y retirar,

3. Precalentar el homo a

180 *C. Mezclar &l queso
parmesano con la levadura
de cerveza yel perejil bien
picadito. Reservar.

4. Limppiar los champifiones,
quitarles los rabitos y secarlos.
Rellenar cada unc con lamezda
de verduras, atin y huevo.
Disponerlos en una bandeja
de homoy espolvorearlos con
lamezda de queso parmesano.
Cocer durante unos

10 minutos. Servir.

Energia 240 4 Kl
Proteinas 21 g

Hidratos de carbone
6,25 p; de los auales,
simples 5,75 g

Grasas 146 g; delas
cusles, saturadas 34 g

Fibra35p

www.caprabo.com
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Pasta integral
con salsade

ql.leso }\" nueces
facil 1al€ 20’

INGREDIENTES PARA 4
* 4lonchas de jamén serrano
* Quieso parmesano rallado
*levaduradecerveza
=400 g de pastaintegral

= 40 g de nueces

= 1 ramitas de perejil

sabor. | otono 2014

* 1 cucharada de acefte de oliva

T

Parala salsa de queso
* 1 ceballa

" 200ml de natapara cocinar

* Queso parmesanc rallada
* Aceite de oliva
* Saly pimienta

1. Enprimer lugar, preparar la
salsa de queso. Pelar la cebolla,
cortarla en trocitos y sofrefrla en
una sartén con una cucharada de
acefte. Cuando esté liperamente
dorada, agregar la nata liquida,
las dos cucharadas de queso

parmesane, sal y pimienta.
Remever bien los ingredientes
|para que se integren bien.

2. Colocar las lonchas de jamén
serrane en la sartén con un poco
de aceite y dorar unos minutos
porcada lado hasta que queden
bien crujientes. Retirar del fuego
eir celocande las lonchas sobre
papel de cocina. Cortaren
trocitos con ayuda de unas tijeras.
Mezclar dos cucharadas de queso
parmesanc con dos de levadura
de cerveza. Reservar.

3. Disponer una olla con agua
salada abundante en el fuego y,
cuando esté caliente, afadir la

MUTRICION

SALUD PARA
TUS CABELLOS

Seguir una dieta equilibrada,
en laque se prioricen los
alimentos de origen vegetaly
sereduzcanlos procesados,
es bislco para conservaruna
melena saludable durante

mis tiempo y prevenir su

cafda prematura. Segin

la Autoridad Europea de
Seguridad Alimentaria

(EFSA), los micronutrientes
que contribuyen al buen
mantenimiente delcabelle son:

BIOTINA (VITAMINA BS)

Presente en la yema de
huevo, laleche y sus derivados,
lalevadura de cerveza y las
visceras.

COBRE

Cereales integrales,
legumbres, pescades, mariscos
¥ nueces.

SELENIO

Yemnade hueve, germen de
cereales, nueces, plhones ajos,
Judias verdes, champifiones,
pescado y levadura de cerveza.

ZINC

Pescados, mariscos, carnes,
huevos, legumbres, cereales
integralesy levadurade
cerveza.

pasta. Dejar hervir &l tiempo que
indique el fabricante. Escurrir.

4. Verter la pasta en un cuenceo,

agregar la salsa de queso, el jamén,

las nueces troceadas y un poquite
de perejil. Espolvorear con la
mezcla de queso parmesano y
levadura de cerveza. Servir.

Energia &19,7 Keal
Proteinas 244 p

Hidratos de carbone
T4 p; delos cuales,
simples 5,7 g

Grasas 25 g; de ks cuales,
saturadas 10 g

Fibra 124 g




CE5TA DAURADA. -
DANDE NACEN 5U5 SVENGS

Oiros rafr. Verlos disfrutar. Invitardos a sofar. Mo hay nada mejor cuando se esta en familia. ¥ en
Ia Costa Daurada sabemos como hacero realidad. Con una rica gastronomia que habla de los
olores y sabores del Mediterranea. Con productos de la tieray del mar de gran calidad, como el
delicioso aceite de aliva Siurang, las sabrosas avellanas, los divertidos calgots o el exquisito arne
qgue arompaha muchos de nuestros platos. Una gastronomia que los mayores pueden maridar
con vinos singulares con denominacion de origen. Por eso, si quieres disfrutar de unos dias
inolvidables, ven a la Costa Caurada. ven al lugar donde nacen sus sueios.

Visttanos en i
www.costadaurada.info

)
’Ii Patronat de Turisme

COSTA DAURADA

@ A fu monere

Diputacié Tamagona




@00 diaadia

cocina facil

Alubias,
un gran recurso

= L

w © © 1

facll 1a3s 12’ | bote da ahibias
. coddas

IMGREDIENTES PARA 4

1 cebolla* 1 diente de ajo * 1 pimiento verde » 1vasito de vino blanco= 500 g de almejas
1 vaso de caldo de pescado » 1 bote de alublas cocidas » 1 plzca de pimentdn

1 ramita de perefil + Aceite de oliva* Sal y pimienta

Alubia blanca i :

larga (peso : 3 Alubia pinta o Alubias (pesa
neto: 1 kg De i (peso nete: kg, i e esaurride: 400 g}
EROSK] basic. gl DeLuenge. De El Hostal.

36  sabor. | ofono 2014



Siempre es conveniente tener alubias EROSKI CALIDAD

basic, ya sean secas o cocidas, en la despensa. Y PRECILO
i . Alubias blancas P
Ademas de preparar con ellas platos muy ricos y cocidas(pess 1T 0
s
" . 5 escurride: 400 g). i f
baratos, nos aportaran grandes dosis de energia. DeEROSKIbasic. -

400 g

dealubias blancas

= C oo .

facll 1lale

lonchas de quese
emmental

.ﬂ '.- g3

';t GREDIENTES PARA 4 e
40!:!- ) g de alublas blancas cocidas <2 zanahorias » 1 diente de ajo = 1 cebolla de Figueras, #

2 rebanada.s dap:n da] df: anleribr I hu@m 40g de harinade trigo "‘ngu panrallado

Unia cucharadita de'coming en pu]m Sal )rpimrnnta mcera & lorichas de queso emmentai

PARA EL EMPLATADO .
# panedllos de hamburguesa * 1 bolsa de lechuga » 2 tomates= 40 g de kétchup
40 g demostaza

FLEDE QUEALSUNOS FRODICTOS MO ESTEM DISPOMIBLES BN TODASLAS TIEMDAS POR MOTIVIOS DE ESPACIC.

Alubias blancas

cocidas con verduras Alubias cocidas Alubiaroja (pesa
(peso escurrido: (pesoescurride: escurrido: 400 g).
400 g). De EROSKL. 400 g). De Luenge. De El Hostal.

www.caprabo.com 37
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[deas exquisitas

Con las marcas propias de Caprabo puedes preparar

platos gustosos en muy pocos minutos. No te pierdas

nuestras propuestas, seguro que triunfaras.

Cocina Michelly Nery
Fotografia NouPhoto
Estilisme Rosa Bramona

Ensalada
de pulpo

@ ® O

ficil 1ale 10

INGREDIEMTES PARA 4
-Iplmla'toverde } :
--'Iﬂ-ﬂgdepdpcmdduenmda}as
'Iagmx:ateER{)SKl

= 2 tomates Eroski NATUR

lmamtuna;neg'as snhueso

A ERESEL e

* Una bolsa de brotes de ensalada
wvarlada EROSE] SeleQtla

« Acatte deoliva extra g

-salypimentamolida

Paralasalsa

=40 gdemayonesa EROSKI : e
-Unasg_a_l:asden:lnodelln'ﬂn ~ y cortarlo también en daditos. Cortar las aceftunasnegras en

= 1 diente de Poner en un cuenco el pulpo, la : rodajas.

cebolla y el pimiento. Alifiar con 3. Extraer la pulpa del aguacate 4. Montar la ensalada en un plate
sal, pimienta molida, un chorritode  ycortarla en pajos. Agregar unas eirintercalando los brotes de
ELABORACION aceite yunas gotas de limén. gotas de limén para que no s ensalada, el pulpo, los tomates, el
1. Pelar la cebolla y cortarlaen 2. Preparar una salsaconla oxiden. Lavar los tomates, secarlos  apuacate y las aceitunas. Servir con
daditos. Lavar el pimiento, secarle mayonesa, unas potasde zumode bien y cortarlos también en gajos. la salsa de mayonesa.

Ensalada Mezclurn.
Pulpocoddo Con brotes de
troceado espinacasy mezcla
(peso neto: Aguacate debrotes rojosy de
175g). {2 unidades). . bataviaverde (100 g}
De EROSKL De EROSKI. DeEROSKI SeleQtia.

38 sabor. | ofono 2014



Salmén al

ficil 1a3e€
INGREDIEMTES PARA 4
* 800 g de salmdn en rodajas

» Unacucharada de hierbas
_provenzalesEROSKI
» Unacucharada de enaldo

* Un chorrito de vino blanco EROSK]

c15mldeacetedeclva

ELABORACION

1. Poner a marinar las rodajas

de salman con las hierbas
provenzales, el eneldo y una pizca
de sal mientras se preparan los
otros ingredientes.

2. Lavar el puerro y las judfas
verdes y cortarlos en juliana.
Lavar el tomate y cortarle en
daditos.

3. Disponer en un recipiente de
cristal las verduras y las rodajas
de salmén por endima. Verter un
chorrito de vino blanco y un poco
de pimienta molida.

4. Tapar el redpiente con film
transparente de cocina y cocer
en el microondas durante 4 o
5 minutos a mixima potencia.
Verificar la coccién. Si es
necesario volver a poner en el
microondas 1 minuto mas.
£. Servir los trozos de salmdn
acompanades con las verduras.

FLEDE QUEALSUNOS FRODIMCTOS MO ESTEM DISPOMIBLES BN TODASLAS TIEMDAS POR MOTIVIOS DE ESPACIC.

kL
" Tomate verde
Salmén noruego Hierbas proverzales de ensalada.
en rodajas. (peso neto: 22 g). DeEreski
De EroskiMATUR. De EROSKL HATUR

www.caprabo.com 39






PLATOS, TEM AD RIZADCR HATURACASA

menu low cost

-

atos a precios
ajustados

Con este delicioso menut, ademas de ahorrar en el presupuesto

familiar, quedaras como un chef de categoria. {Toma notal!

Cocina Michelly Mery Fotografia NouPhoto Estilisme Rosa Bramona

Quiche y

de coliflor
con sésamo

T © @

IMGREDIENTES PARA 4
* 1 colifler

*lcebolla
*10gdemantequila
*1hojademasabrisa

* 200 ml de nata para cocinar
*2huevos o

* 150 g de parmesano rallado

* 1 cucharadita de nuez moscada
*1 chorrito de acette de cliva

+ 15 gde semills de sésamo

* Una pizca de sal y pimlenta molida

ELABORACION

1. Lavar la coliflor y separar las
flores. Calentar una olla con agua
y escaldar las flores durante unos
2 o 3 minutos. Luego, enfriar bajo
el chorro de agua.

2. Pelar la cebolla, picarla y
frefrla en una sartén con una
cucharada de aceite durante
unos 4 o 5 minutos. Agrepar las
flores y saltearlas.

3. Precalentar el horno a 200 *C,
Untar un meolde de quiche de

15 am con la mantequilla y forrar
con la masa brisa. Pinchar con

un tenedor y llevar al horno
durante 12 minutos o hasta

que se empiece a dorar.

4. Poner en &l vaso de la batidora
la nata, los huevos, mitad del
parmesans, la nuez moscada,

un peco de pimienta melida, un
chorrite de aceite de oliva yuna
pizca de sal. Batir los ingredientes
hasta que esté todo bien
integrado.

£. Rellenar la quiche con las flores
salteadas yverter con cuidado

la mezda anterior. Espolvorear
con el resto del parmesano y

las semillas de sésamo. Volver a
poner en el horno durante unos
15 minutos. Servir.

Chuletas de
cerdo con pisto

de setas
o ®©

facil

INMGREDIEMTES PARA 4
*4 chuletas de cerdo
*1cebolla

=1 diente deajo

*1 berenjena
*1pimiento rojo
*1pimientoverde
=100 g de champifiones
=100 g de setas varladas
=1 vastto de vino blanco
=1 hoja de laurel

*1 ramita de romero

‘Aceitedecliva
* 1 cucharaditade sal gorda
1 pizca de sal y pimienta molida

ELABORACION

1. Sazonar las chuletas con
pimienta molida y marcarlas en
una sartén con una cuchara de
aceite de oliva. Retirar y reservar.
2. Picar la cebolla y cortar el
ajoen daditos. Agregar otra
cucharada de aceite a la sartén
anterior y pochar la cebolla
durante unos 10 minutos.

3. Lavar la berenjena, secarla

y cortarla en dadoes pequefios.
Luege, echar una cucharadita

de sal gruesa por encima y dejar
escurrir en un colador para que
pierdan el sabor amargo.

4. Lavar los pimientosy cortarlos
en dados. Limpiar los champifiones
ylas setasy cortarlos, los
champifiones en cuartos yla setas
en trazos pequefios.

L. Incorporar el ajo ylos
pimientos a la sartén y frefr unos
2.0 3 minutos. Luepo, afadir

la berenjena, las setas ylos
champifiones. Remover y agregar
el vasito de vino blanco, el laurel
yla ramita de romero. Cocinar
durante unos 10 minutos.

6. Volver a colocar las chuletas
de cerdo a la sartén y codinar
durante 3 o 4 minutos més.

Ajustar el punto de sal y pimienta.

Servir las chuletas acompafiadas
con el pisto de setas.

El comprador
tendra derecho

a disfrutar
de la mejor
seleccion de
productos
frescos.

Naranjas con
datiles y menta

v

facil :
maceracién

INGREDIENTES PARA. 4
s4naranjas

“1lmén .
“4cucharadasdemiel
*1 cucharada de agua de azahar
*60gdeditles
*1ramitadementa

ELABORACION

1. Pelar las naranjas a vivo (es
decir, retirando los pajos sin que
le queden residuos de parte
blanca). Colocar los gajos en

un cuence y agregar el juge del
limién.

1. Disolver la miel con el agua
de azahar y verter sobre la
preparacién anterior. Dejar
enfriar en el congelador durante
almenos 1 hora.

3. Servir las naranjas con unos
datiles y unas hojitas de menta
por encima.

www.caprabo.com
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ASESCRES MUT R ICIOMA L ES M EM J& 54, PLACA COM LET R 5 MAT UIRA CASA

900 diaa

jovenes

&

AT
defensas!

Si este otofio quieres

olvidarte de los resfriados,
acuérdate de preparar a tu
familia esta deliciosa tarta.
jEstaran fuertes y sanos!

Cocina Michelly Mery
Fotografia MouPhoto
Estilismo Rosa Bramona

Tarta de fruta
fresca

w ©® @

facil 1a3€ 45

IMGREDIENTES PARA 4
Parala masa

* 100 gdeleche de soja

* 20 g de aceite

* 30 g demiel

* 200 g de haria i pre

# La ralladura de 1 naranja

Para el rellenc

=250 g deyogur griegonatural

* 30 gdearicarvainillado

# 350 de fruta fresca variada:
kiwl, mangoyuva

*30gdeplstachos

ELABORACION

1. Colocar en el vasa de la
batidora la leche de soja, &l
aceite, la miel y un pellizce de
sal. Triturar bien. -
2. Disponer en un cuenceo la
harinaintegral y la ralladura

de naranja ylimén. Agregarla
mezcla anterior y remover bien

las

hasta que quede una masalisa

y homogénea. Precalentar el
herne a 200 °C,

3. Extendler la masa conayuda
de un rulo de cocina hasta que
quedeuna capa fina, colocarla
enunmolde paratartay
pincharla. Introducir en el
horno y dejar cocer durante 25
min'm.'Murﬂdn el tiempo
l:ll]:r irgf_ﬂlr. r

4. Picar los pistachos muy finos
y mezclarlos enun cuenco con
el yopur y el aztcar vainillade.
Remeover bien y reservar.

E. Pelar el mango y el kiwi.
Cortar el mango en trozosy el
kiwi en rodajas. Partir las uvas
por la mitad y retirar las pepitas.
6. Verter la crema de yogur en
el interior de |a tarta y repartir
por encima las frutas de manera
decorativa. Servir.

Ademds de consumir
alimentos ricos en
vitamina A, C, Dy selenio,
es Importante tomar fibra
soluble (prebidticos) y
leches fermentadas como
el yogur (probisticos).




Si no somos
mas baratos,
te devolvemos
la diferencia.




Arroz !‘f'

integral
con verduras
y tortilla

w © @

facil 1a3€ 30'

INGREDIEMTES PARA 4
“200gdearrozintegral
*100gdegulsantes
*2dientesdeajo
*lpimientorofo
» 150 g desetas variadas _

ELABORACION
1. Cocer el arroz en una
cazuela con abundante agua
el tiempo indicado por el
fabricante. Cuando falten
10 minutos para el final de la
ooccdn afiadir los puisantes.
Disponer en un escurridor
y colocar bajo el chorro de
apua fria para que s enfrien los
ingredientes. Reservar
2. Pelar el ajo y la cebolla, lavar
el pimients y cortar los tres
ingredientes en dados.
3. Verter un chorrito de aceite de
olivaen un wok o en una sartén y
freir la cebolla con el fuege alto.
Transcurrido 1 minuto, afiadir el
ajo, el pimiento y las setas cortadas
en tiras finas. Saltear durante uncs
20 3 minutos. Agregar el arroz, los
guisantes, los brotes de soja y los
cacahuetes. Saltear
f _ 1 minuto més y reservar.

1 = i L 4. Disponer los huevos en un
cuencs, espolvorearles conuna
pizca de sal Realizar dos tortillas en

OdOS [0S GUSTOS b
de acette para que se queden bien
finas. Enrollarlas y cortarlas con unas
tijeras de cocina.
en la que este cereal es el principal protagonista. 8. Disponer el arroz integral en una

bandeja, agregar la tortilla enrcllada
Cocina Michelly Mery Fotografia MouPhoto Estilisme Rosa Bramona V¥ Servir.

Te ofrecemos una rica receta para disfrutar en familia

44 sabor | otono 2014



Comparamos

2.900

articulos
cada dia.




46

@00 diaadia

EVA RODRIGUEZ
Gava (Barcelona)

Aficionada ala cocina desde
muy pequefia, Eva es una
amante de la gastronomia

de otros paises. Le encanta
experimentar con las especias
y preparar platos originales.
Fue una de las primeras
clientas en visitar nuestro
local Chef Caprabo enI'llla
Diagonal ... y aprender en el
curso de cocina japonesa.

sabor | otono 204

L ector Sabor..

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

iMucha suerte!

Tajine de ternera con verduras,

ciruelas y datiles

INGREDIENTES PARA 4

* 1 kg de ternera para estofar
(llana, falda o morcilla)

“lpatatagrande

»1 zanahoria mediana

(mezda de espedas marroqui)
* 4 davos de olor
* 1 semilla de anfs estrellado

ELABORACION

1. Trocear la carne en tacos medianos y sazonarla
con sal y pimienta.

1. Poner el tajine en el fuego y apregar el aceite
de oliva. Cuando comience a tomar temperatura,
afiadir la carne de ternera y dorarla a fuego lento.
3. Limpiar todas las verduras, pelarlas y trocearlas
en porciones medianas. Irincorperande la
verduras al tajine. Primero, poner las que
necesitan mayor coccidn: patata, zanahoria, nabo,
pimiento, cebolla, aje yfinalmente la berenjena.
Luego, incorporar el ras el hanout, los clavos de
olor, el anis estrellado y la canela.

4. Tapar y dejar cocer a fuego bajo durante

unos 15 minutos. Remover y afladir el calde de
pollo, las ciruelas ylos ditiles (ambos sin huesc).
Rectificar la sazdn, si es necesario.

E. Terminar de cocer el tajine de ternera a fuepo
lento, con la tapa, durante otros 15 minutos.
Transcurride el tiempo indicado, retirar del

fuepo y servir.

Tiernas, jugosasy da
primera calidzd, las Ciruelas
sin hueso, do Borges, dardn
uri toque muy especial a tus
platos. Conautociems.




Si no somos

mas baratos,
te devolvemos
la diferencia.




- Cocciones muy 1 -

i E P s I i
maceraciones que transherer
" A = . . ‘T;.- il ¥

~ los alimentos un sabo

4

- especial, reposos que duran todo |
Mos ¢ e?t‘gLnl ! eﬁ !
' el

Ry ¥ '_, ¥
no hacian
i il q|




i

i

~
-.---

bt | 2
\n._.\..,,\. = -
\...._...u..._._
7 ]
il

; H_;.__..h 2 i

£l

=il

AWV WLNINZ YD

49

www.caprabo.com



50

sabor..

@®®O dias especiales

Pan rustico con
masa madre

Yt ©

4 dias
+6-Th

INGREDIEMTES PARA
2 PAMES DE ¥ KILO

media 1a3€

Parala masa madre (4 dias)
* 300 g de harina integral
* 300 ml de agua mineral

Para el pan (6-7 horas)

* 220 g de masamadre

+350mldeaguamineral
l0gdesal

otono 2014

ELABORACION

1. Para realizar la masa madre,
mezclar 150 g de harina con
150 ml de agua mineral a
temperatura ambiente en

un tarre de cristal grande (2]
contenicdo no debe superar la
mitad de la capacidad del bote).
Reservar en un sitio tranguile
donde no tenga exposicién
directaa la luz del sol.

2. Al cabo de 24 horas, tirar
la mitad de la mezcla y afiadir
75 p de harina y 75 ml de agua
mineral. Dejar reposar otras
24 horas. Tirar de nuevela
mitad y afiadir otravez 75 g
de harina y 75 ml de apua. Al
cabo de 24 horas mas, la masa
habra fermentado y doblado

su volumen. Tapar y reservar
en lanevera.

3. Tres horas antes de preparar
el pan, sacar la masa de la nevera.
4. Formar un velcidn con la
harina, afadir en el centro la sl
el agua a temperatura ambiente
ylamasamadre Mezclar hasta
que quede todo integrado y
amasar durante 15 minutos.
Formar una bola, tapar conun
trapo himedo y dejar reposar
&n un sitio preservade de luz
directa de sol y de corrientes de

aire durante 1 a 2 horas, hasta
que haya dobladeo su volumen.
E. Amasar 5 minutos més y
formardes bolas. Colocar sobre
una bandeja de homeo y hacer
unos cortes en la parte superior
con un cuchille afilade. Tapar

con trapo himedeo y dejar
reposar y fermentar durante

4 horas aproximadamente.

&. Precalentar el horno a 250 +C
durante 20 minutos. Introducir
los panes y hormear durante

10 minutos. Bajar la temperatura
a 2010 °C y mantener la cocdidn
durante 50 minutos mas. Retirar
del hormne y dejar enfriar sobre
una rejilla.

SUGERENCIA

Si quieres hacer pan cada
dia, tienes que conservar
la masa madre viva. Para
ello, cada dia tienes que
retirar lamasa madre
que necesites y volver a
afiadir la proporcidn de
harina y agua.

MADERA: NAT URA CASA; BAN DEJA Y BOLS DEACME



Cocido

tradicional
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facil 1a3€ 3h

IMGREDIEMTES PARA &
* 300 g de garbanzos 5
= 400 gde mordillo de ternera
=300gdegallina

* 50 g de tocino ibérico

* Thueso de cana

* 1cebolla

*lchorio
simordlla

* 3 zanzhorlas
*3patatas
*350gderepolle
* 150 g de judias verdes
* 100 g de fideos

* 1 diente de ajo.

* Aceite de oliva

* 5al

ELABORACION
1. Dejar los garbanzos en remaje
la vispera.

2. Al dia siguiente, poner a
cocer el mercille, la gallina, ]
tocing y el hueso de cafia enuna
olla prande con abaundante agua
salada. Llevar a ebullicién e ir
retirando la espuma que se vaya
formande con una espumadera.
Atiadir la cebella con el clave

v los garbanzos en una bolsa

de rejilla. Cocer afuego medio
durante 1 hora y media.

3. A continuacién, agregar el
chorizo, la morcilla, las zanahorias
¥ las patatas peladas. Prolongar la
coccidn durante 30 minutos mas

o hasta que los parbanzos estén
bien tiemos.

4. Colar el caldo con cuidade.
Con una parte del caldo, cocer
el repollo y las judias verdes
durante 20 minutos, y con la otra
parte, hervir los fideos durante
10 minutos. Mientras, cortar el
diente de ajo en ldminas y freirlo
en una sartén con 4 cucharadas
de aceite de oliva. Reservar.
£.5ervirlasopade fideosy,
aparte, las carnes, los garbanzos
y las verduras. Alifiar con el refrito
de ajo por endma.

www.caprabo.com 51
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Conejo
escabech
al cava rosado

Lt (€ (D

faell 1a3e€ rjp';;o
INGREDIENTES PARA 4

A lomejo Sl Do L Sel T

*500mldecavarosade
* 100 ml de vinagre blanco
* 100 mldeaceitedeoliva

* 1 cucharada de pimienta

mgmane L LS
* Sal ypimienta

ELABORACION

1. El difa anterior, cortar e i
conejo en trozos, salpimentarlo :
regarlo con el zumo de la naran
(reservar |a piel para la coccl
deldia siguiente). Defarm
en lanevera todalanoc
2., Confitar los dies
con su piel en el acel
muy suave durante
Retirar los ajos yn
3. Pelar las cebe
en pluma.

y dorar a fuepo medic con
el aceite de ajos durante 10
minutos. A continuacién, agre
la cebolla, la zanahoria, el

deherbas, Iosajus confitaclos, » g -5 - 4 - ':-:r': ¢
la piel de naranja, lap —— ; Z TErl
cava yel vinagre. Tapar y cocer

fuego muy suave durante 1 hor
Retirar del fuego y dejar reposa
el conejo 12 horas antes de

servir a temperatura ambiente o : .
calentarlo unos minutoes. ‘

sabor. | otono 2014
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Peras rellenas
de mousse
de castafas

. ® @

ficil 2h+

1al€ reposo

INGREDIEMTES PARA 4

ELABORACION

1. Hacer un corte en la piel
de cada castafiay ponera
hervir en una olla con agua

abundante y 100 g de azticar.
Hervir durante 1 hora y, luego,
dejar enfriar sin esourrir.

1. Poner a hidratar las hojas de
gelatina con agua fria durante

5 minutos

3. Pelar las castafias y ponerlasa
calentar con el caldo de coccién
(han de quedar cubiertas).
Cuando ya estén calientes,
escurrirlas y triturarlas con

100 ml del caldo de coccidn.
Luego, afiadir la gelatina
escurrida y remover hasta que se
disuelva completamente.

4. Montarla nata con 25 pde
azidcar. Montar a clara con

25 g de azicar. Mezdar lanata
maontada con el puré de castafias.
Agrepar la dara cuidadosamente
¥ con movimientos envolventes
hasta que est& bien amalgamado.
Reservar en lanevera.

E. Pelar las peras dejando el
rabillo. A continuacién, ponerlas

en un cazo junte con el pedro
ximénez, el agua mineral y

100 g de amicar. Cocer a fuego
lento, y tapado, durante 1 hora.
Retirar del fuege y dejar enfriar
£N 5U propio jugo.

6. Pasar la mitad del jupo de
coccion de las peras a un cazo
pequetic y reducir a fuspgo lento
durante 1 hora ¢ hasta que
empiece a coper densidad.

T. Vadiar el interior de las peras
desde la parte inferior con

una cucharita de hacer bolas.
Introducir la mouse de castafias
en una manga pastelera y rellenar
las peras con ella.

8. Servir las peras con un poco
de la reduccidn de su jugo y

espolvorear con crocanti.




i

Cacina Michelly Mery Fotografia M

Minicronuts
caseros

INGREDIEMTES
PARAZ20MIMICRONUTS

&0 ml deleche entera
a temperatura amblente

45 ml de agua atemperatura
ambilante

250 g de harina de fuerza

1 plzca de sal

7 gdelevadura en pobvo
©100gdeamicar :
- 150g do mantaquila fra n dados
* 300 ml de aceite da girasol

ELABORACION

1. Disponer la leche en un cuenco
y agrepar el agua. Remover bien y
Feservar.

2. Mezdlarla harina, 1a sal, la
levadura, 30 g de azticar y tamizar.
Ir agregando los ingredientes
liquides sobre los sélidos y
remover bien.

3. Una vez bien integrada la masa,
afiadir la mantequilla en dados y
amasar con lasmanos hasta formar
una masa lisa (si esnecesario
agregar un pooo de harina para
estirar mejor la masa), tapar con
papel de film y dejar reposar unas
1 horas a temperatura ambiente.

sabor | otono 24

4. Volver a amasar, tapar con film

y dejar a temperatura ambiente
30 minutos mds.

£. Estirar la masa y doblarlaen

3 partes. Tapar con film y refriperar
30 minutos. Repetir esta operacién
3 veces mas cada 30 minutos.

&. Estirar lamasay cortarla drculos
con un cortadeor redonde y hacer
los agujeros del centre con otro
cortacdior mis pequefio. Reservar a
temperatura ambiente 30 minutos
para que suban.

7. Freir los cronuts en aceite bien
caliente hasta que se doreny
colocarlos sobre papel absorbente
para retirar el exceso de aceite.

DECORACION

Trocear una tableta de chocolate
blanco para cobertura y calentarla
en el microondas a temperatura
minima con 2 cucharadas de nata
durante 30 sepundos. Remaover

y repetir la operacidn hasta que

el chocolate esté bien mezdado.
Introducir el chocolate en la manga
pastelera y dispenerlo sobre los
crenuts. Decorar con unas bolitas
de azicary servir.




"

El comprador

sera libre de

comprar

desde casa ‘
¥ de sentirse
CcOINo €n casa

en nuestras
tiendas.

I B

REILLA: MATURA CASA
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con denominacién de origen

Sevilla tiene
un sabor especial

Sentimiento, pasién, tradicién, magia.. . Sevilla desborda arte por los cuatro

costados. En sus calles serpenteantes y sus plazuelas recoletas se puede apreciar

ese cruce de culturas que se ha convertido en su sello de identidad.

Texte Ana Blanca

“Sevilla tiene un color especial, Sevilla sipue
teniendo su duende, me sigue oliendo

a azahar, me gusta estar con su gente. El
estribillo de esta emblemdtica sevillana
resume |a esencia de la capital andaluza.

El enorme legado artistico y
monumental que han ido dejando las
diferentes culturas que pasaron por estas
tierras se puede apreciar en sus calles,
casas-palacio e iglesias.

La capital andaluza es sinéminc de
alegria y bullicio. En pleno barrio de
Santa Cruz, en su casco histdrico, se alza
el estandarte de la ciudad: el conjunto
monumental formado por la Catedral, los
Reales Alcizares y el Archivo de Indias,
declarados Patrimonic Mundial.

Los Reales Alcizares, construidos
sobre una alcazaba drabe del siglo [¥,

sabor.. | otono 2014

BT URISMO DE § EVILLA
ETURI S0 DE SEVILLA

esconden tras sus murallas suntuoses
salones, romanticos patios y elegantes
dependencias. Sus hermosos jardines,
con decoraciones drabes y renacentistas,
son uno de los lugares mis especiales de
Sevilla.

La fachada barreca de la Real Fibrica
de Tabacos, hoy Universidad, el Palacio
de San Telmo, el Parque de Maria Luisa y
la Plaza de Espafia, donde se encuentran
construcciones de la Exposicidn
Iberoamericana de 1929, son otros lugares
de obligada visita de la capital hispalense.

En la orilla del Guadalquivir sobresale
la Torre del Oro, de origen drabe (s. XIII)
que formaba parte de las antiguas
murallas. En la actualidad, es la sede del
Museo Maval y hace de frontera natural
del Arenal, el barrio torero por excelencia,

Delzquierda a derecha, uno de les rincones
mids remanticos en los jardines de los

Reales Alcirares, tipicas flamencas que se
dirlgen al Real para disfrutar del ambiente
yladiversian de la Feria de Sevillayvista
nocturna de la Plaza de San Frandsco.

donde se puede visitar [a Real Maestranza
de Caballeria.

Uno de los barrios més conocidos es el
de La Macarena, donde se concentran la
Alameda de Hércules, el Hospital de las
Cinco Llapas, la Basilica de la Macarena yla
iplesia de San Lorenzo.

El de Triana, al otre lado del rio, es
el barrio con més solera de la ciudad. Su
esencia marinera se aprecia en las calles
Betis, Pureza y Alfareria. Entre sus coloridas
casas con reminiscencias decimondnicas se
esconden la parroquia de Santa Ana o la

BTHINES TOCE

SLATIME TOK
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capilla del Cristo de la Expiracién, donde
se venera al Cristo del Cachorro.

Fiestas|lenas de tradicién

La apasionada vida de los sevillanos se
intensifica con dos fiestas: la Semana Santa
y la Feria de Abril. La primera es el fiel
reflejo de cédmo viven la pasién y el dolor
con el mismo frenesi. Mazarenos, pasos

y damas con peineta salen a la calle para
expresar su devocién. La noche de Jueves
Santo es la mis especial enla Semana
Santa sevillana. Miles de creyentes asisten
ala procesién mis grande de la capital
andaluza: la Madrugs.

La Semana Santa cede el testipo en
poco tiempo a la otra gran fiesta de la
ciudad: la Feria de Sevilla. Una explosién
de color, jibilo y diversidn concentrada
en el Real. La semana comienza con el
mitico ‘Alumbrac’, momento en que el
alcalde pulsa un botén y poco a poco se

sabor. | otono 2014

&TURI S0 DESEVILLA

Arriba, el Guadalquivir con la Torre del
Cro, de origen drabe. Abajo a la 1zquierda,
vista panarimica del Real, el recinto dende

rada afio se celebra |a Ferla de Sewilla.
Abajo ala derecha, patio con motives
drabes de los Reales Alcizares.

van encendiendo las 24.000 bombillas
de la Portada.

BTHINES TSR

ST URI MO DE § EVILLA

El arte del tapeo
Desde su nacimiento, a mediados del siglo

XIX en Andalucia, el tapeo se ha convertido

en todo un arte. Las tapas de antafio poco
tenian que ver con la "cocina en miniatura”
actual. En aquel entonces, eran rodajas de
embutido que se utilizaban para “tapar”
la copa de vino o cerveza para evitar que
cayeran moscas.

En Sevilla son muy tipicas las chacinas
(jamén, loma), los alifios (aceitunas, "papas
alifds"), las frituras (boquerones, cazén
en adobo, puntillitas), los flamenquines, la
pringd y la sanpre encebolld.

Dul ces cel estiales

La cultura gastronémica drabe estd
presente en los dulces sevillanos. La
més pura tradicién se mantiene en

las majestuosas manos de las monjas
de dausura que elaboran sus dulces
monacales.

Uno de los mis conocidos son los
polvorones y mantecados. H nombre de
este producto de Estepa se debe a que se
deshace «como polvo» enlaboca.

Criginales de la localidad de Castilleja
de la Cuesta, las tortas de aceite se suelen
tomar con el café con leche.

Mo podemos cerrar el capitulo de los
dulces sin mencionar los mostachones de
Utrera. Junto a ellos estén los pestifios de
Cantillana, torrijas, pafiotes de vacaylos
roscos de vino.
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Pescadito frito

w © @

facll 1a3€ 30

INGREDIENTES PARA 4
* 600 gdeboquerones
*200 g deharina

B L. L
» Acelte de oltva en abundancia
_ parafreir o

* 1 limén {opcional)

.‘Sal

ELABORACION
1. Lavar los boquerones,
retirar la cabeza y Tas tripas,

limpiar y secar con papel
absorbente de cocina. Pasar
las bogquerones par harina

para rebozar, Sacudir conun Singulares y exquisitas,
aolador de pasta para retirar las Tortas de Aceite

el enceso de harina. de Inés Resales sonun
2. Verter abundante aceite products emblemitico
de aliva en una sartén y de Sevilla, Estan hechas
porer a calentar. Cuando amana y "liadas’

este bien caliente, frefr los individualmente en papel
boquercnes por tandas de parafirado espedal.

unos 3 minutos o hasta que
empiecen a dorarse. Retirarlos
y dejarlos escurrit sobre papel
absorbente.

3. Salar los pescaditos y servir
en seguida. 5i se desea se
puede acompafiar con unos
gajos de lim&n.

COCIMA:MICH ELLY HERY; FOTOGRAFIA: &N OUPHOTO; ESTILISA O: IMES BERMADES

ddénde

comer

LA FLOR DEL TORANZO

C/Jimios, 1y 3, ¥

Joaquin Guichet, 9. Sevilla

Tel.: 954 229 315,954 560057
Esta mantequeria-bar fue fundada
por Don Trifén Gémez Ortizen
1942, de ahi quetodo el mundo

la conozca como Trifén, Buenos
vinos y buenas tapas, sobre todo el
montadite de plcante con lomao y el
de lomo al jerez con manzana.

BODEGUITAS
ANTONLO ROMERD

C/ Antonia Diaz 19. Sevilla

Tel.: 954 223 939

C/ Gamaze 16. Sevilla

Tel.: 954 210 585
www.bodeguitaantenic
romera.com

Al frente de los fogones estd

Dofia Marfa José, que ofrece a sus
comensales una codna andaluza muy
perscnal. Excepcional el "Piripl”, un
montaditc con mayonesa, tomate y
belcon que sirve tras haber pasado
por la plancha y que estd delicioso.

CASA INCHAUSTL
"LA MONEDA"

C/ Almirantazgo, 4. Sevilla
Tel.: 954 223 642
www.rastaurantelamoneda.es

Es unc de los lugares dende
mejor se frie el pescade: pljotas,
ortiguillas, rape, puntiliitas. Una
de sus especialidades son sus

gulscs marinercs. También tlens
fama su Sopa de Galeras o el arroz
entomatado, plato original de
Inchausti con langostinos y rape.

CASA RICARDO

Calle Hermdin Cortés, 2. Savilla
Tel.: 954 389 751
www.casaricardosevilla.com
Codnay tradicién sevillana, con el
mejor ambiente cofrade. Su intarior
parece un pedacito de la Semana
Santa. Riquisimas sus croquetas, sus
flamenguines caseros y su pan con
tomate y jamdn.

www.caprabo.com
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Carne con salsa
chimichurri

INGREDIENTES PARA 4
#4 patatas

* 4 lomos sin hueso de novillo
argentino

Parala salsa chimichurri
# & ramitas de perejil fresco
4 ramitas de cilantro

#5 dientes de ajo

# 40 ml de aceite de oliva extra
virgen

# 3 cucharadas de vinagre blanco
#1 cuchara de orégano

# 1 ramita de romere
y otra de tomillo

# 1 cucharadita de aji
o chile molido

# Sal y pimienta al pusto

* Para que la carne quede
mis rica es importante
dejar los lomos fuerade la
nevera al menos 2 horas.

i pensamos en la gastronomia

argentina atodes nos vienea

la cabera la excelencia de su

carne vacuna y de los exquisitos
asaces que con ella se preparanale
largo y ancho del pais. Para hacerlo

bien no basta con elegir el mejor
corte, también hay que saber cocer
la camne ala temperatura adecuada
para gue cuede tierna y jugosa. Suele
ir acompafiada de achuras -rifiones,
mellejas.. .- o de salsas, cemola

sabor. | otono 2014

chimichurri, y generalmente se marida
con vino del pais.

Pero lacocinaen Argentina es
mucho més. Mo podemes dejar de
probar &l locro, un puiso tradicional de
la rona del Morte, a base de maiz. Las
empanadas también estin muy ricas.
Aunque en cada zona se preparan
de una manera, dicen que las que
estin mds buenas sen las que llevanla
carne cortada a cuchille (ne pleada).
También hay que degustar las tablas

(COATIM e MICHELLY HERY; F OTOCH AFL&: @R OUPHOTS, ES TILISM O MRARDS
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el cilantro finamente y &l ajo en daditos

pequefios. En un recipiente mezdar el
aceite, el vinagre, las hierbas, las especies y el
ajo. Salpimentar y afladir la cucharadita de aji
o chile melide. Calentar el horne a 200 °C.

1 Para la salsa chimichurri, picar el perejil y

Cortarun trozo de prasa de la propia came

yponer en la plancha para que se vaya

derritiendeo al fuepo. Cuando esté bien
caliente, dorar la carne 1 minuto por cada lado y
por los laterales. Una vez sellada la carne, colocar
en la fuente del horne bien caliente, verter los
jugosde la sartén y un poco de pimienta molida.

Lavar las patatas y cortarlas por la mitad.
2 Con un cuchille hacer rayas en diagonal

(de derecha a izquierda y de izquierda
aderecha), alifiar con sal, pimienta y aceite.

Intreducirlas en el horno y sacarlas 8 minutos antes

de que estén tiernas (unos 40 minutos apro).

Disponer las patatas aloslados de la
4 fuente y hornear a 200 °C durante
uncs 8 minutos (asf saldra al punto). Si

se guiere la carne mds hecha, dejar 2 minutos
maés. Una vez asada, servir la carne con las

patatas acompafiadas con la salsa chimichurri.

Orépano
seCo,

de EROSKI

(pesoneto:
12 g).

Lomas sin hueso denovillo
argentino Ereski MATUR.

Aceite de cliva
virgen extra
DO P Siurana,
de EROSKI
SeleCtia.
100% natural
[contenido
neto: 50 ).

. Patatas,

| deEroski
HATUR.
Permance
enteratras la
coocidn (peso
netoe 2kl

de picadas. Bandejas de embutidos

¥ quesas que suelen tomarse con
cervezaartesanal. De la Patagonia,
destaca el cordero, una delicia tnica
en el munde. Y para los que les gustan
los dulces, en Bariloche se elaboran los
mejores bombones de chocolate.

Por dltimo, no podemos imos de
Argentina sin probar el gustoso dulce
de leche, simbolo del pais, y tomar
el mate, bebida imprescindible en
cualquier reunién.

W 'I-\'.I:EI]:IF-'ﬂb 0.C0om
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gastronomia y disefio

Una auténtica locura

Dedicado solo al cerdo, PORK, boig per tu! es un nuevo concepto de restaurante
que atrapa al comensal por su singularidad y por la calidad de sus carnes.

Texto Rosa Mestres Fotografia MouPhotofAlejandra Quevedo

En Barcelona, muy cerca del
Born, se haya un nueveo concepto
gastronémico del Grupo Sagardi
que, sepuro, no dejard indiferente
anadie: PORK, boig per tul Mada
més entrar en este pequefio local,
vemos que toda la decoradén
gira alrededor del cerdo. Ademids
de una escultura de un cerdo

de grandes dimensiones que

da la bienvenida atodos los
dientes que cruzan su umbral,

€l restaurante tiene las paredes
llenas de dibujos y textos que
hacen referencia al cerdo. H
espacio, con una iluminacién
cilida y agradable, estd
concebido a lo larpo y tiene una
barra al final en la que también se
pueden degustar los platos de la
carta. Destaca, ademds, su horno
de lefia “l-rational".

Auténtico tempo del cerdo,
PORK, boig per tu! cuenta con
una carta ingeniosa que mezda lo
tradicional con toques creativos.
Una carta en la que se puede
degustar el cerdo en todas sus
variantes gastrondmicas: fresco,
curado, especiado, asado..

Las carnes, tratadas por las
manos expertas de Oriol Rovira
e Inaki Lz de Vifaspre, vienen
de la granja y los campos de los
hermancs Rovira en el Bergueds,
pero también de las dehesas de
Extremadura de Maldonado, de
Ledn.. . H objetivo es ofrecer el
mejor producto a los clientes.

En PORK, boig per tu!
también hay que probar la
manzanilla en rama de Sanlicar.
iTodo un lujo!

sabor. | otono 2014



PORK. BOIG PER TUI
En‘ul:m Sajt:'r{l'r

Consolat de Mar, 15, Barcelona
Tel. reservas: 902 5205212

y 933435410
reservas@gruposagardi.com

Tipe de cocina: Cerdo entodas sus
versiones gastrondmicas.

Herario: 12.30 a 0.30h (viernes,
sibados y vispera de festivos hasta
la01.00h)

* 1 dientz de ajo asado
-1'D-ﬂgdemlmdepanm:o

S CONTEE G iy S
= 20 g de acefts de cliva

» 100 ml de agua mineral

“20gdejamén ibérica
» Unas tiras de cebollino
“Aceitedeclivavirgenextra

ELABORACION

1. Lavar los tomates, retimarles [a parte del
talley, con un cuchillo, hacerlas un corte
superficial en la parte inferler en forma de cruz
Introdudrlos en una cazuela con agua Rirviende,
dejarlos unos segundaos ¥ retirarlos. Lusgo,
enfriarlos bajo el agua del prifoy pelarlos.

2. Disponer los tomates en el vaso de la
trituradora, agregar el diente de ajo, lamiga
de pan, el aceite de oliva, el agua, & vinagrey
la sal y triturar hasta que quede un salmarg)o
cremoso. Rectificar sl es necesarlo, anadiendo
s pan s2co 0 Mas 3gua, segtn haya sido el
resultade. A continuacién, rectificar el punto
de acldez y de sal. Pasar por un colador ching
¥ reservar er un lugar fric.

3. Verter el salmore|o enun cuenco y
acompanarlo con el Jamén Ibérco cortade

en daditos muy peguenos (tipo brunotse) v el
huevo dure picadito. Decorar con un poco de
cebolino picade y una ligrima de acette de
allva virgen extra.

www.caprabo.com
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coctel & gourmet

Silencio, cdmara. . . jaccion!

Te invitamos a degustar el Whisky sour, uno de los cécteles que aparece

en la pelicula de Marilyn Monroe La Tentacién vive arriba. Siéntate y disfruta.

Texto Rosa Mestres

Alo largo de la historia del
cine son muchos los cécteles
que se han relacionado con
determinadas peliculas. Este
es el caso del Whisky sour

y de la divertida comedia,
protagonizada por la sensual y
provocativa Marilyn Monroe,
La Tentacién vive arriba (The
Seven Year ltch).

Estrenada en 1955, esta
comedia de enredo de Billy
Wilder cuenta la historia de
Richard Sherman { Tom Ewell),
un neurdtico empleado de una
editorial que, el mismo dia en

que sumujer y su hijo parten de

SABODREALO CON

Empanadillas
orientales

con salsa
agridulce

sabor..

otono 2014

vacaciones de verano, conoce a
su espectacular vecina, Marilyn.
Sherman enseguida se siente
atraido por su chispeante
vecina y sumente se trastorna al
pensar que puede tener un lio
de verano con ella.

Parael desayuno
Llena de hilarantes didlogos
entre Sherman y su vecina, en
La Tentacién vive arribalos
protagonistas van buscando la
manera de soportar el asfidante
calor del verano en Manhattan.
El champdn y los combinados
son, evidentemente, una buena

manera de refrescarse. El Whisky
sour hace aparicién en escena
cuando Sherman le dice asu
secretaria que para desayunar
ha tomado un Whisky sour
con hielo y dos séndwiches de
manteca de cacahuete.
Elaboradeo con bourbon,
azticar, limén, hielo y, segiin el
barman, clara de hueve batida,

Syge__:qnﬁ:a M

Die vistoso color
dmibar, este whisky
americano seduce,
ETITariE, por
515 aromas
especiados, a

caramelos dulces [l

=W OO0

el Whisky sour es una bebida ¥ aplitano. En
irresistible que vale la pena boca tiene un
degustar en el mejor sofi de agradable sabor
casa mientras se disfruta de ahumado. Para
esta entretenida comedia. Eso tomar sclo o en
si, siempre bien fresquito y con combinados.
una tentadora cereza confitada.
ELABORACION
1.Rehogar la cebolla, los dientes
de zjo y la col en una sartén hasta
gue estén tiernos.

INGREDIEMTES PARA
15 EMPAMADILLAS

2. Disponer lacarne escogida
en un cuenco y mezdar con

=1 cebolla cortada en juliana el rehogado de col y cebolla,
* 2 dientes de ajo cortados muy eljengibre rallado, el zumo
paquetios de limén, la salsa de sojay las
s L gae o) g hierbas cortadas finamente. Dejar
: iﬁsnglgﬁc&r;:de G reposar la mezcla durante unos
* 1 trocito de unos 3 cm 10 mintos.
o 4 cm de jenglbre 3. Rellenar las obleas con la masa,
» Zumo de 1 limén darles lafonnade?eada }r.frei'rlas
= 1 chorrito de salsade sofa H:iabl.rdante aceite de girascl.
« 1 ramita de menta Disponer las obleas sobre papel
* 1 ramita de perefil absorbente para que suelten el
» 15 obleas para empanadillas aceite. Mezchar la salsa agridulce
» Acatte de girascl para frefr con la pimienta de cayena.
» Salsa apridulce 4. Servir las empanadillas
« semfllas de pimienta de cayena orientales con la salsa de agridulce
* Brotes de sofa ¥ unos brotes de soja.

FOTOG RAF L@ OUPHOT O RECETA Y COCT EL:MICHELLY M ERY

ESTILISASC: RICHSA BRAMCIMA; VAT VEBESTUDI



Whisky sour

e

IMGREDIENTES PARA 1

= Hielo )

= 50 ml de whisky bourbon

= 30 ml de zumo de limén

= 1 cucharita de clara de huevo
* 2 cucharitas de aziicar
*Cortezadelimén

* 1 cereza en almibar

ELABORACION

1. Poner en hielo en la coctelera.
2. Incorporar el whisky, el zumo
de limén, la dara de huevo y el
aziicar, Agitar bien.

3. Colar la mezda y disponerla
en un vaso, preferiblemente,
bajo con unos cubitos de hielo.
4. En el momento de servir,
decorar con la corteza de limén
ralladay la cereza.

www.caprabo.com
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Descubre
las bebidas

vegetales

demas deresultar una buena
opcion para quienes no
pueden consumir leche de oripen
animal por motives desalud o en
caso de seguir una alimentacidn
vepetariana, lasbebidas vegetales
nos aportan excelentes valores
nutricionales en funcién de su com-
ponente biasico. Las mas comunes
sonlas decereales, comola avena
yel arroz; las delegumbres, come
lasoja, una delas mis consumidas,
y las de frutos secos, como las
almendras y las avellanas.
Unadelas principales ventajas
de estas bebidas, desde el punto
de vista nutritivo, es que carecen
de lactosa (azicar de la leche) y
caseina (proteina de la leche), lo
que las hace muy recomendadas
en el tratamiento deintolerancias
y alergias alimentarias a estos
componentes. Ademas, no con-
tienen colesterol y su perfil de
acidos prasos es mas saludable si
se compara con laleche de vaca.

Aunque laleche

de sojaeslamas
consumida, hay una
gran variedad de
bebidas vegetales:
de arroz, de avena...

sabor. | otono 2014

Las leches enriquecidas y las bebid:
mas presencia en nuestros lineales. DI

Texto Alicia Estrada

Llevar una dieta variada, sana y equilibrada
¥ un estilo de vida saludable, resultan los
mejores avales para conservar la salud y
prevenir la enfermedad. Sin embargo el
ritmo actual de la vida cotidiana, el estrés,
la falta de tiempo para cocinar en el hogar..
hacen que en muchos casos no sipamos una
alimentacién equilibrada y desatendamos la
ingesta diaria recomendada de elementos
bésicos como minerales o vitaminas.

Con el fin de ayudamos a compensar
estos desequilibrios y carencias y con
un objetivo claramente de prevencién
¥ reduccién de los factores de riesgo
que pueden provocar determinadas
enfermedades, surgen los llamados
alimentos funcionales, entre los
cuales ocupan un lugar clave las leches
enriquecidas o las bebidas vegetales que
muchas veces conocemos como leche de
soja, de almendras etc.

Leches enriquecidas

Leche de origen animal, entera, desnatada
o semi ala que se ha afadido minerales,
vitaminas u otros nutrientes. El calcio y el
magnesio son las sales minerales que mis
habitualmente encontraremos en leches
enriquecidas, pero también existen en el
mercado leches con fésforo o zinc.

Los consumidores de leches desnatadas
¥ semis ingieren cantidades menores de
grasa que en el caso de leches enteras pero
en el proceso de desnatado se pierden
las vitaminas liposolubles que deberian
lleparnos disueltas en la grasa, como son
la A, DyE, de ahi que resulte habitual que
ciertos elaboradores de leche afiadan estas
vitaminas al producto licteo desnatado.

En tercer lugar hablaremos de leches
enriquecidas con diferentes nutrientes como
fibras, dcidos prasos omepa-3, icido félico etc.
Aqui deberfamos tener también en cuenta



SABER ELEGIR

PROTEINAS

Leches enrquecidas, vegetales o VERDES
preparados licteos son alimentos Haborada con =oja,
funcionales que nos aportan un b I":h‘ “’E‘i :I_::
extra de nutrientes esenciales ;‘:m EFETES
para nuestra salud y bienestar, porlogue esmy
En Caprabo encontrard ura T!mnthblzp;r;
R e : 3o prevencidn

g|anfanecladclealtml.'uatrras ol T
adaptables a sus necesidades. ‘moflavonas, calciay

witaminas Ay D.

- p—
(-/-) iME MIMO!
La bebida de arrcz
“ YoSoyresulta muy
[ digestivay
— tréinsito intestinal. Ex
E una busnaaltermativa
[T &n caso de anemia o
oo hipetirsidisme, para
v las personas que no
> pueden tomar soja
porque reduce 2
. 2 ; absorcién de yoda.
- Tres consejos -
“ 5 o 100k
1 Alahorade comprar leches ) E Nﬁ}‘ﬂ M ﬂlﬁ%ﬁﬁs
enriquecidas debemes valorar s e F ot AL
la cantidad de nutrientes que nos > Q
aportan segin &l consumeo diario g 'Ef' -
recomendado de ese nutriente. O — .ﬂ"i"!.
g s e
Los consumidores de productos
PSR B [ AR FUENTE DE
TRy -2 | DUROS VITALIDAD
5 g E = U vaso de leche cakio EROSKI contisne O R R
= - ey ecne de aimen H L
prsuim an snine oo, : O | e me ot e Sl e
consumiende leches enriquecidas g T A,Dy E.ébe mde:.l.dduayutb proteinas, calcio, vitaminas y minerales
con vitaminas A, D, E. @ v en kaformacisny manterimiento de '*"‘?’_]IBFW.I“_‘?“' st indicada
-'EP dientesy huesos v en la prevencidn dela Tdﬂ}:?“ﬁmmﬂ;i::;::;ﬁ
3h‘m e e R petropan: hierrs, diada perfecto contra la fatiga.
incluse cuando se trata de tomar
productos enriquecidos. Debemos
consumir lo que necesitamos CON OMEGA-3
buscando la prevencién y la Pﬂ'fbd:pﬂ.;i:.;ﬂqmmn
= organi a ida [ictea
reduccién de factores de riesge. EH?mhud:hm:
'l\_\_ —o-/l a partir de leche desnatada

enriquecida en dcidos grasos
Chrega-3 y vitamiras. Ofrece
un gran aportede grasas
insaturachs, que ayudina
reducir & colesteral malo.

las leches bajas o sin lactosa, adecuadas para
personas intolerantes a este producto.

Cuindo consumir leches enriquecidas
Estas bebidas pueden formar parte de la dieta
de cualquier persona aunque hay gruposy

DELICIOSAY
SIN LACTOSA

situadiones para los que estin especialmente
indicados: siempre que sea necesario mejorar
el déficit de alpuna vitamina o mineral; en
estados carenciales, intolerancias alimentarias
o grupos con riesgos de enfermedades como
osteoporosis, problemas cardiovasculares etc.
En todo caso hay que recordar que deben
formar parte de una dieta variada.

Ideal para quisnas sufren
intoleranciaa la lactoss, con
laleche semidesnatada Sin
lactosa Kaiku podris cuidar
tu dieta sin renunciar
sabor delaleche. Aparts de
digastiva, por sureducido
contenide en hidratos

de carbono y aziicares
afladidas, es muy lipera.

-

WWH.GPTEbDEEESE.DJm

PUEDE QUE AL GUNOS PRODUCT OSH O ESTEH DISPOMIBLES EM TODASLAS T IENDAS PORMOTIVOS DEESP ACID.
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Qué dice

el experto

Dra. Lola Bou

DERM AT BLOGO DE LA AEDY

a piel es &l drgano de mayor

tamano del erganismo, que
envuelve y protege el resto de
nuestracuerpe. Por ello, debemas
cuidarlay protegerla asimismo de
las agresiones que pueden perju-
dicar su correcto funcienamiento
o que pueden alterar su aspecto
fiskcoy potenciarsuemvejecimiento
La principal medida para cuidar y
mantener la juventud de nuestra
piel es mediante la alimemntacidn.

En nuestro pais tenemos la
suerte de poder seguir la dieta
mediterrinea, que es muy rica y
variada durante todo el afe. Un
elemento muy perjudicial para
la piel es el tabaco, que no solo
tiene un efecte manifiesto en el
envejecimiento de lapiel, sino que
también colabora en la aparicién
de cincer cutaneo.

Por ultimo deberiamos saber
evitar las situaciones de estrés,
ya que también contribuyen

a la aparicién de alteraciones
que suelen cronificarse y tienen
cierta dificultad en resclverse de
manera permanente, como es el
caso del eczema seborreico. En
cualcuier caso, lo mejor siempre es
hacer prevencidn, evitando todas
aquellas situaciones que pueden
perjudicar la piel

Para conservar la
piel en perfectas
condiciones es
basico seguir una
dieta equilibraday
variada.

sabor. | otono 2014

Con el paso de los afios la piel pierde
capacidad de regeneracidn celular, las fibras
de elastina y coligenc (responsables de la
juventud y lozanfa de la piel) son cada vez
menos productivas por falta de estrégenos,
¥ es50 se nota. El proceso comienza, entre los
20y los 30 afios, pero a partir de los 35 afios
es cuando los efectos empiezan a notarse
daramente con la aparicién de las primeras
arrugas ¥ la pérdida de luminosidad.
Factores como el sol, el frio, los radicales
libres, la mala alimentacion, el estrés o
nuestra propia dejadez pueden acelerar el
envejecimiento facial y la aparicion de las
arrugas. Existen dos tipos: las producidas a
causa de la gravedad por el paso del tiempo
¥ las que aparecen por la accién muscular,
conocidas como arrugas de expresidn.
Eltiempo hari evolucionar las arrugas y
en algunos casos se formarian unos pliegues

profundos que pueden unirse unos con otros.

Cémo aplicar las cremas antiarrugas
Antes de aplicar los tratamientos antiage es
bésico realizar unos pequefios pinzamientos
sobre las arrugas para activar la circulacidn.
Arrugas enlafrente. Efectuar los
pinzamientos, perpendiculares a la arruga,
entoda su longitud, después alisar en el

sentido irverso.

Patas de gallo. Situar el indice en el ingulo

empiezaa bajar
la actividad celulary vemos las primeras lineas
sobrela frente y el surco nasogenianac.

las lineas ya asentadas

se marcan mas profundamente y surgen otras
nuevas alrededor del cjo y el entrecejo.

aparecen las patas de galloy se
forma una ligera hendidura en las comisuras
delos labios.

Tlegan las
arrugas alrededor de los labios. El cuello
y el escote seguirdn la misma evolucicn.

externo del ojo, después alisar ka arruga con
el pulgar remontando hacia el indice.

Linea nasogeniana. Efectuar los
pinzamientos desde la boca hacia la nariz.
Después alisar la arruga hacia abajo.
Cuello. Realizar los pinzamientos desde el
centro del cuello hacia el exterion.

Después de este precalentamiento, poner

la crema sobre los dedos, repartirla con las
dos manos y aplicarla sobre el rostro a base de
pequefias presiones, sin arrastrar.
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esta danado?

Descubre las Ampollas Rescate 1
minutoe. &yudan a reparar & meses de
clario en solo 1 minuto

- i tﬁ S formula super concentrada repara
\ A el dano en tu pelo, devolviéndole su

A ‘-‘l"' fuerza v brillo,

3 PASOS y solo 1 MlNUTO

4 \ ABRE {

ﬁ, é | L.. Lian I.I ent I‘__(._]l!.‘_ tur '.ll.'l".l.':'.:T.-.'I ;-Ji-_;_u: dafado __

e /o unasemana después de la coloracian,

'y 3

£ "\x_ FANTENE
" APRIETA

1 | R T ey SO (Y 5 Y (B PANTER

--——?l | Y repal te I.-_'E| 'y f_.ll|| enis |I._.l [=1a] |:_| mano
-

Ry i 4
il -, e
. APLICA 3
[ A e P
| v | Sobre el cabello mojado, empezando

L por las puntas. Espera 1 minute v aclar

" -

ICOMPLETA TU CUIDADO!

Para mantener tu pelo sano y reparado a diario,
descubre la Coleccién Repara y Protege de Pantene.

PANTENE:Z

Cupon descuento inmediato

presentando la Tarjeta Mi

Club Caprabo, por la compra

de Ampollas Rescate 1 Minuto de Paniene.

Descuento no acumulable con ofras promociones.

Promocidn valida exclusivamente en los Supermercados Caprabo.

Vélido del 1 de Septiembre de 2014 al 30 de Noviembre de 2014,

descuento | | ||
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LA AYUDA
COSMETICA

Enla sociedad de las prisas y el fast food, también deseamos que
nuestros cosméticos actien de formainmediata. Les exigimos que
borren rdpidamente |as arrugas sea cual sea su origen. Por eso, ademds
de principios activos que nos aseguran una accidn a largo plazo, la
mayor(a de los cosméticos antiarrupas incorporan en su formulacidn
nécares que reflejan la luz y hacen que las arrupas queden disimuladas
2 simplevista. De todas formas no olvides los cuidados de la nodhe,
que achian en profundidad mientras tu descansas...

caprabo

TEXTURAS LIGERAS

Sibuscasura crema hidratarte que calme la piel,
despiertetu ter ytenga efectoanti-age, =] Gel
Crema Hidratante 24h, de Gamnier pusde ser

tu cosmético, 5= trata de un gel no grasode rpida
absorcién que puedes aplicar porlamafiara y por

la nodche pam mejorar notablemente [a textura de
piel. Comoun polpe de efecto, esta tecturs aqua-g=l
i uria sensacisn inmediata refrescantey enerpizante
concentrardo ki hidratecidn 24h, Otra propussta del
misma tipo esel Fluide antiaging Light Perfect,
d= Belle, formulade con actives hidratantes,
regeneradores, antiosdantes y fotoprotectones,
especialmente selectionados para correg y prevenic
@ laaparicidn deles primeras arrugas

ARNICR

FSKIN HATURALS

» Hydra-Adapt

PIEL MAS FIRME

Laflacider &5 uno de los efectos mis molestos quede=notan &l paso

del tiempio, muche mis que las arrugas Parm devolverk 2l pied o

aspecto berso te proponemas 2 Crema antiarrugas de dia Lifting

Effect, d= Belle, que reduce lasarrugas y las liness de expresidny

mejora la elasticidad y firmeza de la piel. Combinala con la Crema
amtiarrugas de noche Lifting Effect, mmbién de Belle, que

contiens vitamina B5, coligenomarinoy extracto de avellana. Ot R
propussta es Essential care Piel Madura, de Pond's, una cema
hidratante, triple sccidn, que ayuda a reducir visiblements las arrugas,
combate el proceso de flacider de ka piel y previene la aparicién de
‘manchas provocedas por la exposicidn a ks adiaciorss U

J- . " —

LIFTIN

antiarrugas @ contornode ojos @ tratamientos efecto lifting Sh Opp]ng

mm-

M

orrador
ptico 5%3

ATENUA ViSIBLEMENTE:
- A - Imegriridadied
SPawed Bt

e
EFECTO) PEL PERFECTA
AL BESTANTE

creme tasmlomadior de
LM,

EL EFECTO MAS RAPIDO

5i deseas borrar las arruguitas de un plumaze opte por
productos como &l Berrader Gptico 5 Segundos,
de Garnier, que &s capaz de slisar, matificar y

bormar dpticamente las irregularidedes dela piel £n

5 segundos. Los reflactores de luz con los que estd
formulado la dispersan en todas direcciones parm
orultar instantineamente las iregularidades de
piel. Crtra propuest pusde ser Total Effects Crema.
transformadorade Ojos, de Olay, una crema anti-
edad, 7en 1, pensada para combatir el ervejecimiento
en el drea delos ojos.

1 .

LIF INGEEFF ECT ND S
INSTITUTE

UTE

| U TR A TR

belle

cuidado esencial
TRIPLE ACCION

AMEAREUCAL, AR TEILALSEE

AMT- MANCHAS

= @
L AL

o

FLEDE QUEALSUNOS FRODIMCTOS MO ESTEM DISPOMIBLES BN TODASLAS TIENDAS POR MOTIVIOS DE ESPACIC.

sabor. | otono 2014
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Caprabo, primer supermercado
con app ae venta online

Gracias a esta iniciativa, - ’ _.*-'
nuestra compaiiia es o g -
la primera empresa de
distribucién que cuenta
con una app para realizar
la compra online de forma
completa.

Céamoda, répida y muy visual,

nuestra nueva app de Capraboacasa
para Smartphone, la primera en

el sector, permitird que nuestros
dlientas reallcen su compra, incluide el
page, sin necesidad de pasar por laweb de

que prefiera, o completar el proceso de forma
multicanal.

Capraboacasa.com. » Facllita &l proceso, mostrando las compras més
Algunas delas aportaciones de la nueva reclentes y las mds habituales del diente.

app de Capraboacasa son: « Genera listas de la compra personalizadas y

= Permite comprar de forma completa en muestra los productos de oferta.

cualquier momente y lugar. « Parmite un pago 4gil y segure, con sistema one

» Estd totalmente sincrenizada conla web, clicy posibilidad de guardarla tarjeta.

por lo que el diente puede wtilizar &l canal Ademds, tiene todas las ventajas de
capraboacasa.com: amplia zona de cobertura

y horarios de entrega, rapidez y calidad de
servido, ofertas excustvas, obtencién de puntos
en las compras, gastos de envic gratultos para los
dientes oro a partir de 100 euros de compra...

Sirealizas tu primera compra
antes del 31 de cctubre
obtendris un descuento de 5€.
jMo te lo pierdas!

ACTO SOLIDARIO
EN CALAFELL

Caprabe y el Ayuntamiento de Calafell
consiguieron reunir 5000 euros para la
Asociacion Espaficla contra el Cancer
gracias al éxito de la carrera y marcha
popular que se celebré hace unos meses
en esta localidad y que con el lema No te
pares contra el cincer pretendia recoger
fondos para la Asociacidén Espaficla
Contra el Cancer (AECC) en Tarragona.
El dinero recogido en esta actividad
se destinari ala subvencicn de los
diferentes programas que la entidad ya
tiene en funcicnamiento, como son la
prevencion a traves de charlas, cursos de
deshabituacién al tabace, rehabilitacicn,
alainvestigacicén oncolégica yalas
ayudas sociales y econdmicas de los

www.caprabo.com
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RECOGIDA
DE ALIMENTOS:
ULTIMOS DATOS

<] Gran éxito de esta
m campafia solidaria en
e o nuestros supermercados
de Mavarra, Lleida y
- Girona.
; En Caprabe
fa-— oo golaborames activamente
[ mecarre | ®©ntodaslas campafias de
COETA DRAVA 201 | recopidas de alimentos
gmemmrme | queserealizan enlas
o distintas zonas en las
que se ubican nuestros
supermercados. En los

ultimeos meses, gracias al
compromiso de nuestros
clientes hemos conseguido ayudar a
muchisimas personas necesitadas.
« ZONA NORTE. En las 28 de Navarra
se han recogido un total de 45 285 kiles
de comida que equivalena 181 140
comidas.
» LLEIDA. Enlas 21 tiendas de la zona,
incluidas las franquicias, se han recogido
un total de 20 397 kilos de comida que
equivalena 81 588 comidas.
» GIROMA. Enlas 13 tiendas se han
recogido un total de 16 601 kilos de
alimentos que equivalen &6 403 comidas.

EL HAMBRE
NO SE TOMA
VACACIONES

Caprabo se ha sumads,
un afo mis, ala campana
Lafam ne fa vacances

{El hambre no se toma
vacaciones), promevida
por la Fundacié Banc dels
Aliments. Durante el mes
de junio nuestra Sede
Central recogié alimentos basices para
las personas mas necesitadas y que,

de esta forma, pudieran recibir ayuda
alimentaria durante el verane.
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Reconocimiento para la campania
Hola Librecomprador

Muestra campaiia Hola Librecomprador ha sido reconocida por el Colegio de
Publicitarios y RR. PP. de Cataluiia con la segunda posicién en los premios Impacte.

El Celeglo de Publicitarios y Relaciones
Piiblicas de Catalunia ha concedide a
Caprabo el 2° puesto an los premios
Impacte, en reconocmiento a la campana
Hola Librecomprador, conla que nuestra
compaifaestd dando a conocer, desde hace
UNos Meses, SUNueYa propuesta estratégica:
una nueva generackin de supermercados en
la cual los valores a destacar son & ahorro,
la variedad, la calidad y la proximidad. El
Colegio ha premiade la capacidad de
Caprabo para movilizar a todos sus publicos
objetivos mediante una comunicacidn
coordinada 34600 a travds de todas las dreas de
comunicacién de la compafifa.

H Librecomprador es un paraguas que
engloba diferentes proyectos que Caprabo

Rosa k. Anguita, directorade Comunicacidn
Corporativa y Relaciones Institucionales de
Caprabo fen &l centro) junto alos galardonados.

estd trasladando alos dientes a lo larpo
de los dltimos meses:

» Modernidad. Con la transformacién
de las Hendas para ofrecer la mejor
experiencla de compra.

» Libertad de elecclén. Ofreciendo un
amplic surtide de productos. Desde los
mis locales hasta las marcas propias o los
productos de marca fabricante.

« Competitividad. Con el lanzamiento
del nuevo programa de fidelizackén Mi
Club Caprabo, el nuevo sistema de canjeo
de puntos por euros directamente en caja
o H Comparador.

Concurso sobre la Pirdmide nutricional

La edicién del Concurse Interescolar Mi Pirimide de los Alimentos
de este aiio ha sido todo un éxito de participacién. Estos son los ganadores.

Dirigido a los nifias y nifos de 3¢, 42, 5=y é°

de primaria de todos los centros educativos

de Catalufia, Madrid y Mavarra, el concurso
interescolar Mi Pirdmide de los Alimentos de este
ano, que forma parte del Programa Educativo de
Caprabo Elige bueno, elige sano, ha sido todo

un dxito. De los PO00 nifos que participaron en
nuestro proyedo eductivo durante &l pasado
curso ascolar, 1277 de ellos se animaron a realizar
un collape o dibuje sobre la pirdimide nutricional.
Los panadores de esta edicidn son:

Segundo ciclo de primaria

» Primer premie. Una bicideta para Romdn
Welasco (panador), una pizarra digttal para el
colepto Santo Tomds (Sant Bol de Llobregat.

Barcelona) y un USB para cada alumno de la
dlase del ninc ganador.

- Segundo premio. Una bicideta para Wisal
Khatira {ganadora), dos tablets para &l CEHP
Jaume Vicens Vives (Roses. Girona) y un USB
para cada alumno de la dase de la ganadora.

Tercer cicle de primaria

= Primer premie. Una bicideta para Jon
Golkoateea (ganader), una pizarra digteal parael
CP Ermitaberri LP. (Burlada. Mavarra) y un USB
para cada alumno de la dase del nino ganador.

» Segundo premio. Una bicideta para Alex
Rodriguez (ganador), dos tablets para el Collegt
Goar (Viladecans. Barcelona) y un USBE para cada
alumne de la dase del nific ganador.



El Comparador,

comprometidos con el ahorro

Con esta innovadora garantia
de ahorro, nuestros clientes
vano tienen la necesidad de
comparar con Mercadona
para saber que en Caprabo
encuentran los mejores
preductes a un precio
ajustade y conun
servicio impecable.

Desde hace un ano, con la imtroduccidn en todas
las tlendas de la exttosa férmula de ahorro El
Comparador nuastres dientes ya no necesitan
ir conlla calouladora encima para shorrar en la
cesta de la compra. Gradias a este interasante
servico, anunciado con una gran lupa, simbelo
del andlists constante de nuestros precios, y
conun eslogan muy dare: “S1ne somos mds
baratos, te devolvemosla diferencia”, somos
nosoitros los que hacemos esta labor. jCémo?

PARA DISFRUTAR
DE ESTE SERVICIO
ES IMPORTANTE...

€ ievar 1a tarjeta cliente Mi Club cada
Vez que vayas a comprar y pasaria en el
momento de pagar.

0 Comprar por valor de més de 10 eurosy
llevar al menos un producto comparable.

El sistema es sencillo. Cada dfa comparames el
predo dela compra con tedos los productes
comparables con Mercadona, mds de 2500,
v, en &l momento de pagar, les Informames, 2
través deun cupdn, de lo que han ahorrado

o, 51la compra de estos productos ne ha sido
mds barata, les devolvemos la diferencla conun
cupdn de descuente.

También en marcas propias

y productos frescos

Hay que tener en cuenta que, ademds de
comparar diariamente tedos los productos
lguales con Mercadona, también comparamos
con productos equiparables de nuestras
marecas proplas (Eroskd, Eroski basic, Eroski
Matur, Eroskl Sannla, Eroski SeleCtia y Belle) y
productos frescos.

Graclas a esta acddn, nuestros dientes ya
no se preccupan por los precios y, ademds,
ahorran tlempo a la hora de realizar sus
compras. Ahoray slempre, comprar en
Caprabo es parantia de comodidad, precios
ajustados, confianza y, como slempre, serviclo
impecable y alta calidad.

Més Informacién
www.miclubcaprabo.com/micomparader

CAMBIA TUS
PUNTQOS POR EUROS

Caprabo daun paso mas

en el compromiso de ahorro
de sus clientes e implanta en
sus tiendas el beneficio directo
“cambia tus puntos por euros”.

Los mis de 1,3 millones de clientes que

tienen la tarjeta Mi Club Caprabo estin de
enhorabuena. Muestra comparifa ha implantado
en todas sus tiendas el servicio “cambia tus
puntos por euros”, un descuento directo:

en qja, en & que nohay necesidad de

entregar cupenes o cheques descuento, selo
ir acurnulande puntos en cada compra. El
sisterna para la cbtencién depuntos esmuy
ficil. Por cada 4£ de compra el diente obtiene
2 puntos y estos puntos se convierten en

euros. Los clientes con tarjeta Cro multiplican
SUS puUntos par tres y obtienen & puntos, Los
purtos conseguidos pueden cambiarse cuando
el diente acumula un minime de 300 purtos,
que correspondena 3€.

Les clientes, ademds, pueden dispener de
|z informacién sobre sus puntos y el equivalente
en euros en lamisma linea de cajas y decidir si
les desean usar enese momento. Los puntos
se pueden consultar a través dela app, en el
quiosco de tienda, en nuestra web, en el
mismo tique de compra, en el visor dela caja
de pago o llamandeoal teléfono 902 11 60 60.

Objetivo: fidelizar a los clientes
Premiar a los mejores clientes es uno

de los valores estratépicos de nuestra
compatfifay Mi Club Caprabo constituye

el programa de fidelizacién del sector con
s beneficios para ellos. Para Héctor
Premuda, responsable deMi Chub Caprabe:
“Estainidativa supone para Caprabo un
importante avance en el compromiso con el
ahorro y la personalizaddn dela oferta”.

www.caprabo.com
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BienvenidoBebe
A tu lado desde el primen memento

¥

Canastilla
L]
gratfis
Tu nuevc espacio de consulta Y ademas,
Pidela GRATIS durante los 2 primeros contodo lo relacionado con el recibir@s por correo
meses de vida del bebé, através de embarazo v el desarrolio del electrdnico nuevos
www.caprabo.com/bienvenidobebe bebé, siempre disponible en vales con regalos

o llamando al 902.22.60.60 www.matronacasa.com y descuentos
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MATURE
Cheddar

SABOR DEL ANO

Los quesos cheddar
Cathedral City estinde
enhorabuena ya que han
side reconocidos con el
sello de calidad Sabor del
Ao 2014, Este certificado
de calidad se consigue
tras una cataaciega de los
consumidores en el que se
tiene en cuenta el sabor,
la textura, el aspecto v el
olor delos alimentes.

LLA G:ULA' A |
DEL NORTE Em.‘ha‘ii.;
AL AJILLD a!a!!z?

COM CHIRLAS
] SETAS

DE!'I'HW'F'
ca
% ESPECIAL PASTAS Y REVUELTOS

Ya preparada
Calentar ylisto

DELICIOSAS
NOVEDADES

Angulas Aguinaga sorprende a sus
clientes con dos nueves y exquisitos
sabores de La Gula del Morte: al ajillo
con chirlas de Ayamonte y al ajille
con setas, ideal para afiadiralos
revueltos, las pastas, las verduras o
las ensaladas. En ambas propuestas
solo hay que calentar y servir.

FUEDE QUE ALGUNOS FROCAKITOS MO ESTEN CISFOHIBLES
EM TODAS LAS TIEWDAS POR MOT WO DE ESPACKD.
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BEL AN B
E"\nmn!m

= ..
ey

2014

CATHED] = el
CITY

MILD
Cheddar

PREMIO A LA
FIDELIDAD

Una buena noticia paralos
fans de lasbarritas Krissia.

A partir de ahora, el formate
familiar, de 600 g, se ofrece
conun prictico tupper. Las
barritas Krissia se elaboran
con especies de pesca salvaje
para obtener un producto de
calidad y exquisito sabor.

Todo comprador
tiene la libertad
de disfrutar de
la variedad vy de
escoger lo que
mas le guste.

RICAY
NATURAL

Lagamade la Huerta

de Rana esti erientada
aun consumider que
ademas de disfrutarde |a
pastarellena, valoralos
ingredientes naturales

y vegetales. Dentro de

la linea cabe destacar el
Tortellini suave crema de
pesto. jEsti exquisito!

www.caprabo.com
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novedades

'l ™
NUEVA LINEA -
EROSKI BEBE iy
Con nuestra marca propia . \
EROSKI Bebé la hora del 1 ;- )
baiio de los peques se 3 Bohs
convertiri en el momento ? \
mas agradable de la jornada. s B - J| ;
Todos los productos estin : X
pensados para cuidarsu ACEITE @ &f
delicada piel: son muy suaves, —— - CHAMPU CORPORAL
no contienen parabenos 58 = : . Ty = I_, #ﬁ
ni sustancias alergénicas y = ‘-—-.-'-"“l""'ll E =% s
estin dermatolégicamente i - ' i =
testados. Te encantarin. = _— - j
b ¥,

MAS FINOS
Y COMODOS

Los nuevos Tena Pants
con ConfioFit™, ademis
de seguir siendo 100%
seguros, son hastaun
30% més finoscon lo
que consiguenuna
adaptacién perfecta
alos contornes de tu
cuerpo.  Pruébalos!

UNA MELENA
10 ANOS MAS JOVEN

La nueva gama Gliss
Hair Repair Hialurén
+ Rellenader, de
Schwarzkopf,
repara los dafios
més profundos del
cabello ccasienados
por el paso del
tiempey propeorciona
alamelena una
intensa regeneracién.

sabor. | otono 2014

GARNIER
FRUCTIS

Caibar) BIRSF ALY

MELENA
ABUNDANTE

TODO PARA
TUS CABELLOS

Dos novedades de I'Oréal paralos
cabellos. La gama Aceite Extraordinario
Elvive, para cuidar los cabellos secos, y

la nueva coloracién permanente Prodigy,

! |' l conmicre-aceite y sin ameniace.
N | =
e i

RESULTADO
ESPECTACULAR

Con linea Melena Abundante,
de Fructis de Garnier,
conseguir una melena
visiblemente mas densay
abundante es posible. Lavade
tras lavado, el pelo se vuelve
Mds grueso y con mas cuerpo.

FUEDE QUE ALGUHOS FROCAKTOS MO ESTEN DISPCHIBLES
EN TODWS LAS TIEWDWS POR MOT MO DE ESPACIO.



Si quieres aprender a realizar platos
deliciosos y conocer técnicas y trucos de
cocina nuevos, pasa pdgina y descubrirds
todo lo que se cuece en...

CHEFCAPRABO
Jaller de Ciina

i

CLASES COCINEROS RECETAS
PRACTICAS EXPERTOS Y TRUCOS
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Abierto al publico desde el mes de junio,
nuestro Taller de Cocina Chef Caprabo, en I'llla
Diagonal (Barcelona), es un espacio en el que,
ademas de aprender a cocinar platos nuevos, los

podras probar y te divertiras. jDesctbrelo!

os fogones de nuestro Taller de
Cocina Chef Caprabe, en nuestra
supermercado del C.C. |'llla Diagonal
(Barcelona), no han dejado de funcionar
desde su inauguracidn. Durante junio, julio ¥
septiembre, nuestro taller se ha comertido en
un punto de encuentro para los entusiastas
de los platos con Sabor. Ademas de descubrir
todos los secretos de la codna japonesa, de
aprender a realizar pinchos y tapas creativos
o elaborar Pop cakes con los peques, las
perscnas que se han acercado a nuestras
clases han ampliado su repertorio de recetas
saludables ¥ de postres estivales. jHum, para
chuparse los dedos!

Y para los mas competitives, un taller muy
especial. Uno de ruestros chefs se encarga de
formar dos grupos entre las participantes y les
propone un reto: hacer la mejor paella o fideud.
Cada equipo cocina el plato escogido bajola

DISFRUTA COCINANDO
Y DEGUSTANDO TUS CREACIONES
* Talleres pricticos de 2 horas

® Reserva tu plaza llamando
al 902 44 60 60
® Precio de cada taller + degustacién: 25 €



aterta mirada del chef v al final, este escoge el
mas gustoso. jGanard algune de los grupos o
quedarin en tablas? Site apetece realizar alguno
de nuestros talleres v degustar tus creaciones,
entra en www.caprabo.com y descubriris todos
los cursos alos que puedes apuntarte. Seguro
que alolargo de los préximos meses encuentras
dgunc que te apetezca probar.

Perc en el Taller de Cocina Chef Caprabo
se cuecen muchas otras cosas. Este acogedor
espacio gastrondmico es el platd en el que se
ruedan los pricticos videos de nuestro canal de
cocina en YouTube, Suscribete y cada semana
descubritas nuevas recetas y trucos.

*a lo ves, en Caprabo nos encanta ayudarte
¥ con nuestre Taller de Cocina lo estamas
consiguiendo. ;Te apetece descubrirla?

CHEF _APRABO
Jaller e Cuina
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INGREDIEMTES PARA 4

14 gambas o langostines
medianos

1 diente de ajo

1 lima

1 manzana

1 mectarina

Unos tallos de cebolling

10 g de almendra tostada
Unos plcatostes
2-3 tomatitos

1 bolsa de ensalada brotes
tiernos EROSK] SeleQuia

2 cucharadas de acelte de oliva
virgen extra

100 ml de acelte de girascl
Sal y pimienta

ELABORACION

1. Pelar las pamioas, retirar el
hile negro y reservarlas.

2. Poner las cabezas de las
gambas en un cazo pequefio
comun peco de aceite de
girasol, un diente de zjoy
cocerlas a fuege muy suave
hasta que el aceite coja sabor
y color. Reservar,

3. Rallar 1a lima con ayuda

de un microrallador y pelar
la piel restante. Luepo, quitar
alguros gajos conun cudhillo
y cortarlos en cuadradites.
Caon la pulpa de lima restante,
recoger el zumo. Reservar.
4. Cortar las frutas en dados
peguefcs y maojarlas con

el zumo de lima y un poco
dela ralladura. Mezclar con
los trozos de lima, el aceite
de oliva virgen extra v el
cebolling picado. Reservar.
5. Disponer una hoja de film
transparente en una superficie
planay, en el centro, colocar
4 o & pambas. Poner encima
otro papel film. Con ayuda
de una espumadera o sartén,
polpear 1as gambas hasta que
queden totalmente planas.
Reservar en el congelador
durante 45 minutos.

&. Cologar un poco de
queso crema en un bal,
apregar el yopur, el tomate
seco, escurrido v picado, y la
almendra picada. Mezclar v
TESETVAr

T. En el momento de servir,
verter unas gatas del aceite
de las cabezas de las gambas
reservado en el plato,
disponer las gambas encima
(sin el papel film) v agregar la
vinagreta de lima. Hacer una
quenelle con el quese crema v
ponerle en el centro. Decorar
con los picatostes, unos
tomatitos v algunas hojas de
brates tiernos.

o
Poie s

Envia tus preguntas, comentarios

o recomendaciones a través del hashtag
#ChefCaprabo en Twitter.

3
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1. Disponer 20 g de
mantequilla en un cuenco

y meter en el microondas
durante 15-20 segundos para
que ablande.

2. Colocar un papel de
hernc sobre una bandejay
disponer varias cucharillas
encima. Untar las cucharillas
con la mantequilla. Mientras,
precalentar el horno a 240 *C.
3. Extender la masa de pizza
sobre la mesa de trabajo y
cortarla en tiras finas. Poner
|as tiras sobre las cucharillas

¥, luego retirar las partes
sobrantes con un cuchillo.

4. Introducir las cucharitas
en el herne v dejar durante
12 minutos. Luegao, retirar

y dejar enfriar. Servir con
olivada, queso con finas

hierbas, patés..

ESTILIS ATk b LA



CORRECCION WVISUAL POR LASER

SIN GAFAS
NTILLAS

Dra. Patricia Pérez

sl - | O DO SE
‘ VE MEOR

Maria Reina
Paciante de Clinica Baviera

SOLO DE
SEPTIEMBRE A

‘ " ] d ] 1 I:.l"_._,-" : - ; .
PROMOCION EXCLUSIVA §& = NOVIEMBRE
para clientes y familiares directos de k.
@ @ p- ; TE LLENAMOS EL CARRD

DE LA COMPRA
En Capralm‘

825@00* -\ 100e o

FiEGALOI

Consulta médica preoperatoria 35{

MO OLVIDES
PRESEMTAR en

clinica tu tarjeta T : o~ Tarfa Genarat 3356 /oja. TarFas wiidas pars ol tratamisnta Msar. Exvepia Lask/Lasak Z-100. Promocit vl desds 010514 hasts 301114, Na scumul bl
- o ANE, & gires glaries. 54 amiregerin un batal de 100E en I chequas da KIE.E:t malizar W comaccion wisud par [éser on Cnice Baviera amias dal 3001114,
Mi Club [:ﬂp[al]u[ caniaebles on a5 fiandes do Capraba & rival nacional hasta al 31204, Safivics 1 rageio of Dopertamano Canarid de Chinice Baviera hasts ol 3011194,

CLINICA BAVIERA

SOLICITA Y& TU 1° CONSULTA PREOPERATORIA INSTITUTO OFTALMOLOGICO EUROPED

902130 100 / clinicabaviera.com
ESPECIALISTAS EN TU SALUD VISUAL




MONEDAS ¥ SELLO EN ORO ¥ PLATA DEDICADOS POR LA
REAL CASA DE LA MONEDA AL GRIEGO PE TOLEDO

“EL GRECO”

MONEDA DE PLATA
Ano 2014
Plata: 925 milésimas
Peso: 27 g
Diametro: 40 mm

Tirada maxima: 7.500 unds.
Calidad: Proof

*P.V.P.: 60,50 €

CARTERITA DE MONEDA 30 €
Afio 2014
Plata: 925 milésimas
Peso: 18 g
Diametro: 33 mm
Tirada maxima: 7.500 unds.
Calidad: Proof

*P.V.P.: 52 €

MONEDA DE ORO
Afo 2014

Oro: 999 milésimas
Peso: 27 g
Diametro: 38 mm

Tirada maxima; 2.000 unds.
Calidad: Proof

*P.V.P.: 1.340 €

SELLO PLATA DORADA
Afio 2014

Composicion: Oro 24 guilates, recubriendo
una base de plata de 999 milésimas
Peso: 1,205 g
Tirada maxima: 40.000 unds.

*P.V.P.: 18 €

MONEDA DE OROD MONEDA DE PLATA

Afo 2011 Ano 2011
Oro: 999 milésimas Plata: 925 milésimas
Peso: 27 g Peso: 168,75 g
Diametro: 38 mm Diametro: 73 mm
lrada maxima: 3.000 unds. Tirada maxima: 5.000 unds.
Calidad: Proof Calidad: Proof
*PV.P.: 1.390 € *P.V.P.: 314,60 €

LAS MONEDAS NO ESTAN REPRODUCIDAS A SU TAMARNO REAL
* Precios vdlidos en el momento de la publicacidn del anuncio, gue podrdn ser modificados en funcicn de las cotizaciones de los merales o de log impuestos aplicables,

RESERVELAS EN:

Tienda del Asropusric Jullin Lioremte Edlitil Diivisidn de
Aduolfo Espoz v Mina, 15 Bordadores, 8 a

Barajaz 28012 - Madrid 28013 - Madrid El Corte |
Terminal 1, Zora No Schengen Tel: &1 53108 41 Tel: 91 366 42 11 Tel.; 802 102 010

Tel.: 91 305 55 29 Fax: 91 531 10 82 Fax: 81 366 48 21

La Tienda del Musss Lamas Bolafio Diputacid, 305 @ LAFWAIT_AOM 0 956 LN 188
Dogtor Esquerda, 38 Gran \ia, B10 D&008 - Barcelona Real Casa de la Moneda

28009 - Madrid 08007 - Barcelona Tel: 83 487 02 00 Fiarica Nacional
Tel.: 81 566 85 42 Tel: 83 270 10 44 Faxc 83 487 03 82 de Moreda y Timbra 201 ‘

91 5ok 6T 92 Fax: B3 302 18 47
Fax; 81 565 66 98 www.fnmt.es/tienda
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