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Bones noticies
a Caprabo

Arriba la tardor. Els dies es fan més curts i

ve de pust passar més temps a casa, gaudint
de la companyia de la familia, dels amics... i

preparant plats deliciosos.

Ala nostra Sabor... de tardor volem que,
per unes hores, tabandenis al'slow cooking.
Coccions molt lentes, llargues maceracions
que transmeten als aliments un sabor dnic
i espedal.. Trigaras diverses hores, perds
el resultat serd espectacular. A la nostra
revista hi trobaras, a més, saborosos plats
amb mongetes i, perqué el teu pressupost
familiar no s'alteri, et proposem idees
econdmiques, amb les nostres marques
propies. Veuras com sén de saboroses!

El nostre compromis €5 ajudar-te a estalviar,
per aguest motiu, toferim soludons que
pots veure directament en passar per caia
amb la teva targeta El Meu Club. Des del
mes de juny, hemimplantat una nova mesura
d'estalvi que li anird molt bé a la teva bubaca:

Kavier Ramdn

DIRECTOR DE MARKETIMG

ara pots canviar els punts obtinguts ales
teves compres per euros de descompte
directament en passar per caixa.

Estem d'Andeersari, fa un any que amb El
Comparador ja no has de perdre temps i
diners comparant preus. Nosaltres ho fem
cada dia per tu, comparem 2.500 productes.
Amés, sl no som més barats, et tornem

la diferéncla mitjangant un cupé de
descompte per a les teves properes compres.

Jaho veus, lesraons per confiar en Caprabe

s6n moltes i molt bones. Com sempre,
toferim qualitat i servei al millor preu.

Felig tardor!

Caprabo al teu sarvel

» 902116060

Sabor.. ésun altre avantatge més d'El Meu Club Caprabe. Aconseguetx |a revista amb a teva
Targeta El Meu Club | podras gaudir de receptes sboroses, senzilles | econdmiques. Amés, a
Sabor... també et podras informar de totes les novetats que trobaris al teu supermercat Caprabo,

2es | promocions
rabo els trobaras a:

Consulta també

de Sabor.

www.caprabo.com www.tusrecetasconsabor.com

www.caprabo.com
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22 Elmeu sabor L'actor Rubén Ochandiano
ens parla dels seus darrers treballs.

26 Cuinar amb nens Sorprén els teus fills
amb dues receptes fetes amb pomes.

30 Receptes saludables Tres plats que
t'ajudaran a mantenir una cabellera preciosa.

33 Vegetariana Un delicids supgeriment
amb I'arrds Integral com a protagonista.

34 Cuina facll Dues fantastiques Idees amb
mongetes blanques. Descobretx-les |

34 Soparsrapids Amb els productes Caprabe
pots crear plats saborosos en un tres 1 no res.

3B Ment low cost Tres propostes, molt
saboroses, que t'ajudaran a estalviar.

40 Sabor lector... Una de les nostres lectores
ens presenta la seva recepta preferida.

@® O DIES ESPECIALS

42 De temporada Cocclons molt lentes,
reposos que duren tot un dia.. Descobret:
l'art de cuinar a foc lent.

48  ldees dolces Els cronuts estan de moda.
T'atrevelxes a preparar-los?

50 Amb denominacié d’origen Fem un
Interessant recorregut per Sevilla.

54 Sabor del mén Deixa't sedulr per
la deliciosa gastronomia de I'Argentina.

®9®® TENDENCIES

58 Gastronomialdisseny PORK, boig per tu!
un nou concepte de restaurant.

&0 Cbctel & gourmet Combinem un Whisky
Sour amb unes crestes orlentals.

&2  Beure Tot el que has de saber sobre
les llets enriquides 1les begudes vegetals.

&4 Bellesa Et donem les claus per endarrerir
l'aparicld de les primeres arrugues.

sabor.. | tardor 2014
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79 CHEF CAPRABC:
TALLER DE CUINA

tardor

B consum hakitual
de llevat de
cervesa, dins una
dieta equilibrada,
contribueix a
l'enfortiment

dels cabells.
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receptes

ESMORZARS | TAPES

Crestes orientals amb salsa

agedolea 60
Culleretesdepizza 82
Paristicambmassamare 44
Xips de moniato &: 20
PRIMERS

Amanidadepop ... 3
Arrods integral amb verdures

L T 3
Carpaccio de gambes,

amb trinxat i mousse
deformatgecrema 82
Crema de pomes amb porros i - 28
Cocido tradicional 45
Hamburgueses de mongetes

blanques -3
Lasanya de carabassa &: 23
Mongetes blanques amb dloisses 34
Pasta integral amb salsa
deformatgeinous 32
Puré de moniato &:20
Quiche de coliflor amb sésam o~ 39
Salmorejo cordoves 59

44
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anEmbl A IO o
Conill escabetxat al cava rosat 44
Guisat de pésols amb

ousescalfats S |
Llonces de porc amb samfaina

de bolets 39
PRRELAREE . s 53
Samoalmicoondes .37
Tagin de vedella amb verdures,
prunesidatls 40
POSTRES | BEGUDES
Minicronuts casolans 48
Peres farcides amb mousse
tiloly sy AT
Pomes caramel litzades 26
Tarongesamb datilsimenta 39
Whiskysour 61

ALCUNS DELSINGREDIENTS CIUE APAREIXEN EM
ACQUESTAREVISTAES PODEN TROBAR ACAPRABO
MOMES DURANT LASEVA TEMPORADA.
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el nostre menu...

Caracter atlantic

Hs sabors del mar combinen ala perfeccid amb les notes cfriques que
aporta I'albarifio, records de llimes i mandarines madures i flors de taronger.

Quiche de coliflor
amb sdsam

Amanida de pop

Palxet fregit

Taronges amb datils
Imenta

© 6 66

MARTIN CODAX
Albarifio, DO Rias Baixas 100% Albarifio

Forca i frescor

Ric en matisos, ens porta recerds de fruita madura i un fens cremés.
Té cos per aguantar bé & merti i la seva acidesa aporta frescor.

Xampinyons farcits
de tonyina

Lasanyade carabassa

amb ous escalfats

31
23
@ Guisat de psols
(47

Peres farcides amb mousse

de castanyes

5 FINC AS RESERVA
Castillo de Perelada. DO Emporda

Aire de primavera

B cardcter fruitat del cava i les seves aromes de poma fusionaran malt bé
amb la crema, perfumnaran I'arrbs i compensaran & preixnatural del salmd.

Cremade poma
amb porros

28

Arrds Integral amb verd
@ Arrdst gral amb verdures
@ Salmé al microondes
@

Minicronuts casolans

RESERVA BRUT MATLIRE
Freixenet. DO Cava

sabor.. | tardor 2014



A Caprabo et volem fer més lliure que mai, més
lliure per escollir, per gaudir, per cuidar-te,
per escollir la millor qualitat, més lliure per

estalviar. Des que vam néixer ens mou la passio

LLIURECOMPRADOR.

per fer-te la vida una mica millor cada dia.
Aquest és el nostre compromis i amb el nostre
decaleg estem convencuts que ho aconseguirem.

art.
1

Tot comprador té la llibertat
de gandir de la varietat i d’'escollir
el que mes li agradi.

art.

2

El comprador gaudira de botigues
més modernes.

art.

3

S'estableix el dret per al comprador
de triar en plena llibertat productes
de la seva terra.

art.
4

El comprador tindra la llibertat de
comparar la seva compra amb la

competéncia i d'obtenir-ne el millor preu.

art.
5

El comprador tindra dret
a gaudir de la millor seleccid
de productes frescos.

DECALEG

art.

6

Es paranteix la llibertat del comprador
de gaudir de productes pensats
per a la seva salut i la dels seus.

art.
7

El Meu Club Caprabo oferira
avantatges personalitzats i tinics
per al comprador.

art.

8

El comprador seri lliure de comprar
des de casa i de sentir-se com a casa
a les nostres botigues.

art.

9

El comprador exercira
el seu ple dret de satisfaccié
1 total llibertat.

art.

10

Un comprador lliure
és un comprador felic.

& EROSK]
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sabor..

els 5 sentits de...
Carme Ruscalleda”

GUST Dolg, salat, amarg,
acid... Quin és el gust que més
t'atreu? Tots m'agraden, perd
triol'acid.
Digue'muningredient catala

i un japonés que t'agradi pel
seu gust. De producte catali trio
I'oli d'oliva, considero que s un
producte fantastic | polivalent.
De producte japongs, les fulles
de shiso, perqué tenen un sabor
perfumat i adidulat que m'atrau.
Podem gaudir de les fulles de
shisc en una amanida, amb
embotits, amb peix cru, enuna
s0pa O en un rostit.

Al teu restaurant al | apd, has
hagutd'adaptar els teus plats
als paladars dels nipons? Mo,
de cap manera. L'atractiu del
restaurant £s, precisament, que
hi oferim cuina mediterrania. A la
dutat de Toquio som exdtics, per
aixd hem de continuar apostant
per l'atractiu que ated representa,
encara que actualment a la nostra
cuina hi ha moltes influtncies i

inspiracions japoneses.

OLFACTE Hiha alguna
aroma de la teva infancia
que recordis d'una manera
especial? Recordo de petita
I'aroma fresca d'una planta gran
de Marialluisa a la vinya de casa
meva. La canallaal'horade
berenar ens asseiem davant |a

planta que erwaia amb el seu
perfum tot l'espai.

Quin paper té l'clfacte ala
teva cuina? Molt important!
Defenso que un plat cuinat,
amés a més de ser bonic

de presentacié, també ha

de mantenir les aromes dels

productes que el componen.

OIDA Quins sons prefereixes
escoltar per treballar?
Treballem només amb el so propi
i caracteristic de la cuina.

| les sardanes, per treballar

o gaudir? La musica de les
sardanes em ddéna molta energia
i ben rotllo. A casa meva ens
agraden a tots, per abed és ben
normal i corrent gaudir d'un
diumenge familiar amb fons de
misica de sardanes.

TACTE Hiha algun aliment
que et sedueix pel seu tacte?
M'agrada molt el tacte, la forma,
el color i el gust de les dreres.
Trobo que sén fantistiques!

VISTA Creus que és certala
frase "es menja pels ulls"?
Quan ens disposem a menjar,

el primer sentir que actuaes

el visual, per aixd penso que s,
*comencem a menjar pels ulls”,
Quan cuines acasa, quin tipus
de plats prepares? Cada vespre
faig el sopar per al meu marit |
per ami Acostumo a fer cuina
molt vepetariana, perd els dies
de festa, quan rebo la familia,
m'agrada fer plats tradicionals,
COM ara suguets, rostits,
escudelles i carns d'olla,
canelons o arrds a la cassola.

De formads essencialment autodidacta, Carme Ruscallada ha sabar arribar al
cim de la gastronomia gracles ala seva cuina inspirada en els sabors del mar
Mediterranii en la exquisida horta del Maresme. Actualment té set estrelles
Michelin: tres estrelles pal seu restaurant Sant Pau de Sant Pol de Mar, dos pel
barcelonf Moments y dos pel seu restaurant al Jap. Restaurant Sant Pau.
Carrer Mou, 10 Sant Pol de Mar (Barcelona). Per reserves: 93 760 06 2.

BN OUPHOT OVALESHMOR O QUEVEDO
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el meu club

ET DONEM UN 5%
DE DESCOMPTE MES!

Aprofita tots els avantatges d'estalvi
de la teva targeta El Meu Club
Caprabo per afamilies nombroses.

Canvia els teus
punts per euros

Amb la targeta El Meu Club Caprabotot
sén avantatges. Cada cop quela facis
servir,acumularis punts que podras
bescanviar pereuros directamentacaixa.  minim de 300 punts (3€). Recorda que per
ser client Or aconsegualyes 6 punts per

A Caprabo, sempre pensant en ter-te la vida

cada 4 euros de compra.
més fadl, hem donat una passa més en el nostre
compromis amb l'estalvi. Des del passat mes El programa de punts per auros se suma a
de juny, hem implantat un beneficl ploner al la resta d'avantaiges habituals de la targeta
sector de la distribucid alimentaria que r'anira El Meu Club Caprabo, com els preus
maolt bé per a la teva butxaca: canviar els punts exclusius o els avantatges aspadials para
per euros directament a calxa. Es tracta d'un tamilias nombresas.

descompte directe, facil | chmode, que no
requereix cupons i vals de descompta. Podras

R eV E e omp e LRI S € R

Les families nombroses sempre tenen moltes
despeses |, per aguast motiu, posem tota

la mostra energla perqué el cstell dela
compra et surtl cada cop més barat. Amés
de convertir-te en client or automaticament
Iveure com a5 tripliquen els punts de les
t=vies COMpras nomss per presentar la teva
targeta El Meu Club Caprabo, ot sorprenem
amb una nova iniclativa: a prindpls de mes et
tornarem en punts el 5% deltotal de les
teves compres del mes anterier (amb una
compra minima da 200€ mensuals). | podras
brescanviardos directament a caba a la teva
propera compral

Ja tenim més cle 8.000 families
nombroses registrades. T'hi apuntes?

r '
@ Des del mes de juny, s'han canviat 650 miliens
de punts, |a qual cosa suposa més de 6,5 millons
d'euros d'estalvi per als nostres clients.

@ Dwrant el primer mes, més de 300.000 clients
van bescanviar els seus punis.

@ Més del 85% delsnostres clients han valorat
molt positivament aquesta iniciativa.
L% L

Altres avantatges
1. Et farem un regal d'aniversarl.
2. Rebras pratuitament la revista Sabor

ol
NTAS)
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3. Et portem la compra a casa gratis
{consulta al teu Caprabo habitual
o awww.caprabo.com).

4. Regalem duss canastretes per
al nou membre de la familia
(www.caprabo.com/benvingutnado).

Donar-se d’alta és molt facil

Truca'ns al 902 11 60 60 | déna'ns el teu
niimero de camet de familia nombrosa.
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O OO noticies

agenda

£V
DLA DEL PEBROT
DEL PIQUILLO

DEL3 AL 5 D'OCTUBRE

Lodosa dedica una festa al seu
producte més preuat: el pebrot
del piquille. La lecalitat s'omple
de parades d'alimentacid, s'hl ofe-
reten degustacions de pinchos|
viisecelebrenconcursos tradi-
cionalscom el d'enfilar pebrots.
També s'organitza el Mercat del
Piquille, amb casetes dels conser-
verslocls Inclosos ala Denomina-
i d'Origen, una parada de pe-
bots rostits | tallers per als nens.

E¥1
FIRA DE LOLT

DEL14AL15DE NOVEMBRE

La Plaga de la Liibertat de Reus
(Tarragona) es torna a engalanar,
els dies 14115 de novembre, per
acollirla Fira de 'OW DOP Siura-
na, Un certamen organitzat per
I'Agencia de Promoctd de Reus,
el Consall Regulador de la DOP
Siurana i la Unié Apraria Coope-
rativa de la clutat. A més de pre-
sentar l'oli de la nova campa-
nya, amb metiu de la fira tam-
bé se calebren d'altresactivitats
relacicnades amb l'clivera, I'clival
I'oli d'oliva verge extra.

>
CONCURS DE TAPES

HOVEMERE

ALa Rioja se celebra, en el marc
del programa ElRiojay Jos 5 sentl-
dos, unanovaedicld del seu popu-
lar concurs de tapes. Els bars que
hi participen serviran al piblic
les tapes presentades al con-
eurs com a minim durant tots els
caps de setmana del mes de no-
vembre. Els noms del guanyador
1 dels finalistes es desvetllaran el
dia 29 de novembre al Centro de
la Cultura del Rioja. Amés, ol pu-
blic tamb< podravotar lasevatapa
preferida per internet.

sabor.. | tardor 2014

exercici
Correr allarga la vida

El Collepgi America de Cardiologia, en
collaboracié amb diferents investipadors
d'universitats d'lowa, Louisiana i
Columbia, ha arribat recentment a la
conclusié que la gent que surt a cérrer
normalment viu, com a mitjana, tres
anys més que la que no ho fa. De tota
manera, tampoc no cal cérrer maratons.
Momés corrent més de 5 minuts al

dia ja disminueix el risc de mort per
problemes del cor. Per arribar a aquesta
conclusid, els investigadors van estudiar
i controlar, durant 15 anys, I'historial
médic de més de 55.000 adults, amb una
edat mitjana de 44 anys.

seguretat alimentaria

Evitar la propagacio
de bactéries

e L'Agéncia de Seguretat
Alimentaria britanica

- (FSA) ha enviat un avis

y alapoblacié perqué
. . deixi derentar el

pollastre o lacarn
% ¥ d'aucruaabansde
= coure-la per evitar la
propagacid de bactéries.
Les noves dades de 'FSA demostren
que el 44% dels britanics sempre
renten el pollastre amb aigua abans de
cuinar-lo, perd aquesta és una practica
perillosa ja que, segons adverteix 'FSA,
“pot provocar exquitxades d'aigua que
facin passar les bactéries a les mans, al
taulell o als estris de cuina.

LLIBRES

El arte de la cocina francesa
864 phgines; Debate Editorial. Preu 36,90 euros

La xef nord-americana Julia Child, formada a la refinada
académia Le Cordon Bleu de Paris, va revolucionar la manera
de cuinar ales llars de tot el mén gricies al seullibre Harte
dek codna francesa. Ara, cinquanta anys després, podrem
gaudir d'aquesta obra classica traduida al castella.

alimentacioé

Oli d'oliva verge,
tot sén virtuts

Pilar de la dieta mediterrinia, I'oli d'cliva
verge extra és, sepons la comunitat
cientifica i en el marc de tota la pamma
dolis d'oliva que podem trobar al mercat,
el més preuat pels seus beneficiosos
efectes sobre la nostra salut.
Alatardor, quan l'oli acabat d'elaborar
surt dels molins, es pot adquirir oli
d'cliva extraverge sense filtrar

o dltima collita.

Més aroméitics, intensos i de gust
lleugerament picant, aquests olis que es
troben en estat pur contenen en la seva
composicié més polifenols, substancies
amb propietats antioaddants. De tota
manera, també cal tenir en compte que
els olis filtrats presenten un aspecte net
i transparent, mentre que els olis que
no han estat filtrats sén una mica més
térbols i densos. Amés, I'oli filirat és
maolt més estable, es manté durant més
temps en bones condicions i no perd
cap de les seves caracteristiques fisico-
quimiques ni organoléptiques.
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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.




OOQ maridatges

La parella perfecta

Adquestes tres combinacions de sabors, amb un vi licorés,
un cava o una cervesa, t'encantaran. Tasta-les!

sabor. | tardor 2014

FUSIO DE
(ONTRASTOS

El caricter salat i potent Pel seu caricter greixds, .-

del Rocafort es matisa al la sobrassada agraira 1
contacte amb vins negres I'acompanyament d'un Y
licorosos com l'oporto cava molt sec que

tawny, que oferira una

delgor continguda. com un brut nature o
un extra brut.
LAMILLOR EL ZAGAL
SITUACIG: SOBRASSADA
Tasta'l amb algt ETIQUETA
aquino li agradi MEGRA 200 g
el formatge
blau.
RAIMAT
BRUT MATURE
CHARDOMNMNAY
| XARELLO
FORMATGE
ROCAFORT
PRESIDENT
1008
LA MILLOR
SITUACIO:
Per sorprendre
COPORTO
TAWNY lateaparela  RA| MA
amb un aperitiu
DOS SANTOS i, -

MOMENT
DE PLAER

|

.
=y ™
5o

gairebé no porti sucre,

Cre
- I
=X )

PROST!

Un classic entre les cerveses,
lleugera i d'escuma

elegant, que harmonitzara
perfectament amb un
embetit suau amb sabors
tradicionals d'Alemanya.

LA MILLOR
SITUACIO:

Un brunch de
diumenge rematat
amb fruita
icafé.

CERVESA
PAULANER
ORIGIMAL
MUMNCHNER
HELL

SCHARA
SALSITXES
FRAMKFURT
MATURALS

TEET: AUCLA ESTRACH; FOTOCRAFIES @MNOUPHOTO
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ARDHAHZZATA

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
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Benvinguta

Destaquem s Capraboacasa
a les teves rapid a |
llistes les teves

personals promocions

els productes 0 N

en oferta

Pagament Buscador

comode millorat s

promocions

L YeT13 w
| E\t.hl"

Possibilitat de
guardar la teva targeta

A MES, TENS TOTS ELS AVANTATGES
DE CAPRABOACASA.COM:

Amplia zona de cobertura i horaris de lliurament

Rapidesai qualitat de servei

Ofertes exclusives

Obtencio de punts ales compres

L |

Despeses d’'enviament gratuites per a clients or

de productes

| a partir de 100€ de compra
PROMDC'O . dedescompte alatevaprimera
| + = compra, finsal 31d’octubre.
ESPECIAL! j ~ ' NOT'HO PERDIS!

SO0®

capraboacasa.com

Disponible en el HHDLCD A0
D App Store ;\ Google play



OO0 saber escollir

Coliflor

Tot i que la podem trobar durant tot any, la coliflor es troba al seu
millor moment entre els mesos de setembre | gener. §'aconsella
escollir aquells exemplars que presentin un aspecte net, amb les
inflorescéncies compactes i les fulles verdes i tendres. Gricies al
seu alt percentatge en aigua i al seu eschs contingut energétic, s
una verdura idonia per a les dietes de control de pes, tenint en
compte el métode de coccid i els amaniments emprats. Amés,
per la seva aportacié en fibra, resulta saciant i redueix la pana.
El consum de coliflor també afavoreix I'eliminacié de liquids
de l'organisme i, per tant, €s beneficids en cas d'hipertensio
i retencié de Hquids. Es rica en vitamina C, acid citric (que
potencia l'accid beneficiosa d'aquesta vitamina) i substancies
antioxidants naturals.

N

La coltflor s'ha de remtar just en el moment
de consumir. Perrentar-la correctament,
primer caltallar la base 1 arrencar les fulles

|per, tot segult, separar les branquetes
d'inflerescéndes 1 rentar-les bé.

Yy

moment

r

PRODUCTES
— deTEMPORADA

« Alberginia - Coliflor  .Espinaes - Patata

« Apl +Colsde  « Mongeta
. Carabassa Drusselles verda

. Cariofes *Crébeens .« Moniato

« Alvocat » Granada « Platan

« Aranja « Kiwi «Poma

« Cagqul « Llimona « Raim

+ Codony «Mandarina  «Xirimoia
- Datl « Pera

CARNS IPEIXOS
« Anec «Congre .3ardina - Tonyina
«Guatlla .Orada  « Sorell

18  sabor.. | tardor 2014




d'aigua
restes deterra i sorra.
|

L &

Amb l'arribada de la tardor, o Curri

ve de gust passar més temps De pust molt fort i picant,i amb una aroma molt marcada,
. ] b el curri €s un condiment d'origen indi, barreja de

a casa I preparar plats am diferents espécies, que cada cop sempramés ala

cuina occidental. Sepons els experts, gracies

els productes més deliciosos peuelab e

de la temporada. Val la pena 3juda a reduir la inflamacic de les £
. . articulacions, a millorar la meméria .—.‘
comprar espinacs, coliflor, fles digestions, a luitar contra el s

sobrepés.. També pot enfortir el

orada, caquis. .. P

Caqui

El caqui té un aspecte semblant al d'un tomaquet. La seva
pell ésllisa i prima, de color groguenc o ataronjat, i la seva
polpa, del mateix color, pot ser gelatinosa, compacta o, fins
i tot, dura, en funcié de les diferents varietats. Quan encara
no ha assolit el punt de maduracid, aquesta fruita s massa
astringent i no es pot menjar, degut al seu contingut en
substindes tinniques. En canvi, quan el seu aspecte éstou
i polpds és quan resulta més saborosa. El seu gust recorda
a una barreja entre préssec, albercoci pera molt suau.
Molt adequada en casos de desnutricid, anémia i perales
dones embarasses, pel seu contingut nutritiu, el seu color
ataronjat denota una gran riquesa en vitamina A, molt
important per protegir la pell ila vista. També destacala
seva aportacid en vitamina C i potassi

www.Caprabocom 12



QOQQ saber escollir

O (OMPRA O VINAR
AMB ENCERT AMB MONIATO
Cal escollir els exemplars Aquest tubercle sempre
d'aspecte ferm, perqué ésun es consumeix cuinat, ja que
producte molt fragil Un cop a cru és indigest. A la cuina,
1 PTDdUCtE, 2 rece pte s casa, convé emmagatzemar-los en normalment rep el mateix
un lloc fresc, sec, fosc i ben airejat. tracte que la patata i, per
- D'aquesta manera, es poden tant, es pot preparar fregit,
conservar fins a deu dies a casa. saltat, a la planxa, bullit o al
On] a O forn. Gracies al seu gust dolg,
DOL( { molt suau, el moniato es pot
= fer servir en elaboracions
Rics en hidrats de carboni i amb ENERGETIC salades, a les quals hi aportara
: ; ; .. I seui
un alt contingut en vitamines, els Amb una composici S '"Le"rtfad";f;:tpc:m =
. . nutricional similar ala patata, f:::r?la g & b.Pa
moniatos ara es troben al seu millor ol maniitn destnéa pel En A, e
molt bé amb les carns,

moment. Incorpora’ls a la teva dieta!

XIPS DE MONIATO
Renta els moniatos 1 talla’ls
arodanxes ben fines, amb

seu contingut en potassi,
betacarotensi en hidrats de
carboni, que el converteixen
en un aliment molt energétic.

Gracies al seu elevat

sobretot amb la de porc.

I'ajut d*'una mandelina o e e

d'un ganivet ben esmolat. llunhhésl.dequ:p}er

Distribueixles rodanxes anens i persones que fan
fisic

sobre una safata de forn, un esfory fisic important.

pinta-les amb una mica d'eli

1 enforna-les fins que quedin

daurades | crulxents, uns

10 minuts. Delxa les xips PURE DE MONIATO

sobre una graella perqué Pela els monlatos | fes-los coure en algua salada durant uns 15 minuts.

es refredin 1 salpebra-les. Xafala polpa amb una forquillal prepara el puré. Salpebra-ho 1 servelx-ho
Stvals, les pots empolsar €OM a acompanyament per a qualsevol recepta. Amb aquest puré també
amb espécles: canyella, nou es poden preparar delicloses croquetes. Barreja el purd amb formatge
maoscada... mozzarella, jullvert picat i all en pols. Forma boletes, arrebossa-les amb

farina, ou 1 pa ratllat | fregebe-les en olf abundant.

20  sabor. | tardor 2014



NOMES HAS DE

DESCOMPTE

Cupd descompte immediat presentant ka Tangeta E| Meu Club Caprabo,
per la compra de Verdura Basica 750g. Descompte no acumulable 3 alres
promecions. Promacio valida exciusivament en els Supermercats Caprabo.
De "1 de Setembre al 31 & Octubre de 2014,
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el meu sabor

22 sabor. | 1



MCRATMENT ESPECLA L FER A L' HOT EL EMPERADDR (M ADRID)

M'atreu conéixer

el treball de tots els
departaments que
intervenen a una
pellicula o espectacle.

Malgrat la seva joventut, t€ 33 anys, Rubén
€s un actor amb un gran curriculum.
Considerat un dels millors de la seva
generacid, va comengar fent séries de
televisid, com Médico de familia o Al
salir de dlase, i tot sepuit va fer el salt ala
gran pantalla. Al llarg de la seva carrera,
ha participat a més de 15 pellicules, ha
treballat al teatre, com a actori director, i
ha escrit dos llibres: Historia de amor sin
titulo (2012) i pAnimall (2014). Actuzlment
acaba de finalitzar el rodatge de la seva

darrera pellicula Le sanctuaire.

Des de principis del 2014 fins ara, has
dirigit una cbra de teatre escrita per
tu, has escrit un llibre, has filmat dues
pel-licules... Com t'organitzes per
arribaratot?

La veritat és que no n'hi ha per tant. Un
ésser huma treballa de dilluns a divendres,
vuit hores dikries i, de vepades, els
dissabtes pel mati. Aixd és el que jo faig,
treballar. A més, pensa que amb la crisi
s'han rebaixat tant els temps de produccié
que, ara mateix, una pellicula l'acabes

en un mes i mig i segueixes tenint molta
disponibilitat. El dia té moltes horesi jo
reconec que séc forga inquiet. Tinc temps
per a tot... i per fer moltes altres coses!

Qué és I"altim que has fet?

L'iltim mes he estat dedicat
fonamentalment a treballar, a estudiari a
preparar el rodatge de Le sanctuaire, que
és una tv movie, de produccié francesa,
que acabo de rodar. La veritat és que es
tracta d'un guié molt ben escrit i explica
una histdria que &s curids que sigui Franga
qui l'expliqui. Parla del moment, als anys 80,
en qué el govern francés va passar de tenir
refugiats els exiliats d'ETA a iHegalitzar-

los i convertir-los en terroristes. El meu
personatge €s apassionant. b

“CELMEY
PLAT PREFERTT

Lasanya de carabassa

w © @

facill 1a3e 35’

INGREDIENTS

PER A 4

» 450 g de carabassa
tallada a daus

" 100 g de formatge parmesa
=100 g de brots d'endam

* 1 rajoli d'oli d'oliva suau

* Sal | pebre

Per alabeixamel

=10 g de mantega )
* 1 aullerada de farina de blat
c200midellet

ELABORACIO

1. Pela la ceba, talla-laa
dauets i fregein-laaun
cassd amb unes gotes
d'oli uns 10 minuts.
Afepeix-hi la carabassa,
remena i sefregeixuna
mica amb la ceba. Tot
seguit, sboca-hi I'aigua,
salpebra-hoitapa-he.
Cuan la carabassa
estipui tendra, treu-le
del foc i aixafa-he

amb una forquilla fins
que quedi un puré.
Reserva-ho

2. Deixa les plagues
de lasanya a remull en
aigua calenta el termps

que indigui el fabricant.

Deina-les escarrer.

3. Per ala beixamel,
escalfalamantegaaun
cassd, afepeix-hila farina
i fes-la enrossir 2 minuts,
amb compte pergue

nic es cremi. Afegeihi
lalletifes-la coure uns

3 o 4 minuts. Salpebra

i afegei-hi la nou
moscada.

4. Munta per capes les
plaques de lasanya, ]
puré de carabassa, la
beixamel ila mozzarella
fins cltenir tres pisos.
Acaba amb el parmesa.
Escalfa el forna

180 o, intradueiv-hila
lasanya i enforna-la

20 mirwuts. Treu-la del forn
i serveix-la amb 1'amanida.

www.caprabo.com

U M1 CH ELLY M ERY; FOTOG RAFLAENOUPHOTO; EST ILISME: ROSA BRAM O M,
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De sobte, una

historia va prenent
forca en mi i apareix

la necessitat de
treure-la fora.

#»>Com es presenta aquesta segona
meitat del'any?

D'una banda, marko dos mesos a Paris
per seguir estudiant francés i, de altra,
sepuirem amb la feina de la companyia
de teatre La Querente.

Durant aquest any també has rodat
Vulcania, explica'm de qué tractai
quin és el teu paper.

Parla del perill del poder i de com es pot
enganyar i sotmetre el poble, perqué
cregui alld que el poder vol que cregui.
Es una pellicula mig futurista. Té una
histéria d'amor, intriga, aventura.. . Quan
vaig llegir el guié, no recordava res. Es
una histdria molt particular.

Com ha anat amb José Skaf, que
debutava com a director?

Molt bé. Es un home interessantissim,
Jo crec que la gent que es mostra
receptiva a escoltar propostesia
modificar la idea original en funcié
d'allé que proposa el seu equip, té
una gran seguretat en ella mateixa
admirable. | el José ha estat molt obert
i molt receptiu. He gaudit molt! Supeso
que l'any 2015 ja la podreu veure.

Tu mateix has dirigit, en altres
ocasions. Per qué vas decidir donar el
salt a la direccié?

D'una banda, per la necessitat d'explicar
les meves histéries i, de l'altra, perqué
s6¢ una persona molt curiosa i sempre
m'ha cridat I'atencié conéixer la feina de
tots els departaments que intervenen a
una pel-licula o a un espectacle. Amés,
crec que el fet de dirigir m'ha convertit
&n un actor menys conyas. Abans tenia
tendéncia a ficar-me en tot i ara sé que
'equip ha d'estar al servei del director.

sabor.. | tardor 2014

| qué em pots dir del finangament
de pel-licules mitjangant el
crowfunding. Tu mateixvas estar
involucrat enun projecte d'aquest
tipus, veritat?

Mosaltres vam aconsepuir els diners
que necessitivem per al projecte, perd
penso que el crowfundingimpulsa aun
cert amateurisme i, per tant, considero
que no ésla meva via. Aprofito per
deixar clar que, per motius personals, he
retirat el meu nom de tots els aspectes
del resultat final d'aquest projecte

Parlem de la teva faceta d'escriptor.
D'on treuslainspiracié?

Jo mo séc escriptor i no tine la disciplina
per fer-ho. 5i em poses enfront d'una
pagina en blanc amb la tascaiel
compromis de lliurar un material, segur
que em bloquejo. Escric per la necessitat
d'explicar una histéria concreta. De
sobte, una histdria va prenent forga en mi
i apareix la necessitat de treure-la fora.

Queé fas perrelaxar-te?

Esport. Tant si estic treballant com sing,
sempre em guardo una estona al dia per
nedar un kilbmetre. Ho necessito. M'ajuda
a dormir, fa que el meu cap funcioni millor...
També vaig en bici. Es el meu mitja de
transport habitual. Realment, en la natacié i
la bici he trobat els meus esports.

| t'agrada cuinar?

M'agrada cuinar per compartir, perd per a
mi sol em costa una mica. El que que faig és
preparar-me un bon esmorzar. Em faig un
super suc amb la liguadora. Hi poso de tot:
pinya, gingebre, meld, pastanaga, llimena,
api.. Després, em prenc unes torrades amb
tomaquet, un café amb llet.. . Per dinar faig
coses molt basiques: amanides, pollastre
ala planxa.. Abans, quan tenia forn —a

la meva casa d'ara no en tine—, cuinava
plats molt bons. | la veritat és que séc forga
manyds. Preparava pastis de pastanagues,
peix al forn.. La pasta m'encanta i la meva
lasanya de carabassa... és bonissimal



Control glucosa

: Tota l'experiencia de PASCUAL en
DiaBalance p, ticis | d'ESTEVE en salut

o

encies

Gracies alareduccio en
hidrats de carboni

i carrega glucemica,
contribueixa normalitzar les
quantitats que es poden prendre

en cada menjar.

Y

Taula d’equival
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cuinar amb nens

omes,

sanes i molt bones

Si vols sorprendre els petits
de la casa amb dos plats fets
amb sucoses pomes, fixa't en
aquestes receptes pensades
especialment per a ells.

Segur que els agradaran!

Cuina Michelly Mery
Fotografia NouPhato
Estilisme Rosa Bramona

Pomes
caramellitzades
Yt ©

mitjana la3€ 20°

+ repbs

INGREDIENTS PER A &
POMES

sabor.. | tardor 2014

ELABORACIO

1. Renta totes les pomes sota
I'aigua, eixuga-les bé amb paper
de cuina i punxa-les amb palets
de pelat. Reserva-les.

2. Disposa l'aigua en un cassd,
afepeix-hi el sucre i dilueix-lo.
Posa-ho a escalfar i afepebc-hi
el colorant alimentari. Quan
arrengui el bull, compta uns
o 10 minuts. Treu-lo del foci
segueix remenant uns instants,
3. Agafa les pomes pel palet

i submergeix-les al caramel,

d'una enuna. Colloca-les a una
superficie llisa i neta. Deia-les
reposar durant uns 45 minuts

o fins que s'eixuguin del tot les

pomes.

SUGGERIMENT

Per saber si el caramel esta
fet, introdueix una cullereta
al cassé amb el sucre i laigua,
treu-lai aboca una gota en
un got d'aigua. 5i el caramel
s'endureix en entrar a l'aigua,
ja esta al punt.




Tria bo, tria SQ
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Projecte
educatiu
Caprabo per
una alimentaco
saludable

eoe
Caprabo peruna

alimentacié saludable

LA PIRAMIDE DE LA
BONA ALIMENTACIO

Aliments rics en fibra, aliments frescos, loals| de temporada,
espédes 1 herbesaromitiques, menjar ataula | amb mod eracié,

= Sal, greix d'origen amimal, sucres, allments preculnats.

Adaptaod dela pirimide de Malimeniaol salud bl
delapenciade Salut Pobles de Cahuma, 2012

T

B
"'-"-"Il'-
o

OPCID SANA p Z =S
- e
vl
olT versaf| waw -
Crua, cuita o al forn, la ﬁl
poma és una de les fruites
preferides pels nens. Es pot
menjar sola, com a fruita de
taula o com a ingredient de
nombrosos plats. Pot formar
part d'amanides, salses,
guisats... O serla protagonista

principal de pastisses,
bunyols, compotes...

www.caprabo.com 27
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Crema'

de pomes

amb porros
facil lals 40'

INGREDIEMTS PER A 4
= 2 pomes Golden

= 1 culleradeta de comf en pols
* 1 culleradeta d'all malt

= 2 porros

= 1 patata

* 1 pastanaga

* 20 g de mantega

= 300 ml de brou de pollastre
= 60 ml de llet evaporada

= Oh d'oliva per fregir

ELABORACIO

1. Preescalfa el forna 180 °C.
Renta les pomes, pela-lesi
talla-les a grills. Disposa els grills
de poma a una safata de forn

i amaneix-los amb una mica
d'oli d'cliva, el comi en polsi
Fall m&lt. Intredueix-los al forn
durant uns 25 minuts o fins que

els grills s'enrosseixin. Reserva'ls.

2. Renta un dels porros, pela

la patata i raspa la pastanaga.
Tot seguit, picael porro i tallala

sabor. | tardor 2014

patataila pastanaga a trossets.
3. Escalfa la mantega a un cassé
i fregeix el porro durantuns 5 o
& minuts. Afepeichi els trossets
de pastanapga i de patata i fes-
los enrossir durant uns minuts.
Aboca-hi el brou de pollastre

i deiva-ho coure durantuns 15
minuts ¢ fins que les verdures

estiguin toves. Tot seguit,
afegeie-hila llet evaporadai
deixa-ho 5 minuts més.

4, Treu el brou amb verdures
del foc i afegeix-hi les pomes
fetes al forn. Tritura-ho totbé
fins que quedi una crema fina i
homepenia.

&. Renta el porro restant, talla'l

alajuliana i fregeilo auna
paella amb abundant oli d'oliva.
Deixa’l escérrer sobre paper de
cuina perqué el porre delx anar
tot 'oli.

6. Disposa la crema de poma
iverdures a un platoauna
tasseta i afepgein-hi els porros
fregits per sobre.

TACES: MAT U R CASH,



JESGUBREIX

|5 MILLORS SABURS
Je LA TERRA | DEL MAR

Si tagrada la gastronomia i el vi, no et perdis tot allb que
la provincia de Barcelona & per a tu A quatre passes de
la capital, hi ha un mén gue ni timagines. Conreus que
ofereixen les fruites i verdures mes gustoses, camps on
pasten les milors ramaderies, vinyes centenaries de les
quals neixen vins altament qualificats, pobles mariners on
trobar una gran varietat de peixos | mariscs..

No B’ho pensis més i vine a la provincia de Barcelona.
Descobrirés un berricori on podrés trobar, | Gastar,
els millors productes de la berra. Tanimes?

Barcelona
es molt mes

www.barcelonaesmoltmes.cat

& 5 Diputacié
e wJ @bcnmoltmes u BarcelonaEsMoltMas P

Barcelona



Si a la tardor notes que et cauen més els cabells que
de costum no et preocupis, en aquestes pagines et proposem

tres plats que t'ajudaran a mantenir uns cabells sans i macos.

Cuina Michelly Mery
Fotografia MouPhoto
Estilisme RosaBramona
Assessors nutricionals
Menija 5a
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ESTOWALLES | BASES DE FUSTA: MATURACASA

Guisat
de pésols amb
ous escalfats

w © @

facil 1a3€ 20

INGREDIEMTS PER A 4

= 150 g de costelles de porctallades
_adaw
E100pch canmbda

*1ceba

* 2 grans dill

“lkgdepésclscongelats

* 2cullerades de llevar de cervesa
"4 ous
* 2 cullerades d'oli d'oliva

sSallpebre. ol

ELABORACIO

1. Escalfa un cassé, fregeichi les
carns i reserva-les. Al mateix cassé,
sofrepeix la ceba i I'all, ambdés
tallats a daus petits. Tornaa
posar-hiles carns i frepeix-les uns
minuts mes.

2. Incorpora-hi els pascls i el

vi blanc. Deixa-ho evaporar
durant uns minuts. Afepgeix-hi

les espcies i el potet d'aigua,
salpebra-ho i fes-ho coure
durantuns 12 minuts o fins que
els pesols estipuin cuits. Uns

2 minuts abans d'acabar la coodd,
afepein-hi el llevat de cervesa i
barreja-ho perqué s'integri bé.
3. Trenca els ous per scbre dels
pesols, tapal'olla | deixa que els ous
es coguin amb la mateixa escalfor.
Serveix-ho de seguida.

Energia 5728 Keal
Proteines 31 o
Hidrats de carboni

1,2 p; dels quals,

samples 10,5 g

Greixos 38,8 g; dels quals,
saturats 13,5 g

Fibra 19 g

Xampinyons
farcits

de tonyina
w @®
facil 1a3€ 30

INGREDIENTS PER A 4
°1pastanaga

*1cebadeFigueres migana

slgaddl

» ¥ pebrotvermell

* Y pebrotverd
“2ousdurs
=2 llaunes de tonyina en oll
=2 cullerades de formatge

* 2 cullerades dellevat
de carvasa

* 1branquills dejulivert
*12xampinyonsgrans

“ Olidvoliva

csalipbre

ELABORACIO

1. Raspa la pastanaga, pela
lacebai el gra d'alli talla'ls
adauets. lenta el pebrot
vermell i el verd, ebuga’ls béi
talla'ls també a dauets.

2. Disposa un rajolf d'olia una
paella antiadherent i fregeix
primer la ceba i, tot seguit,
per ordre, I'all, els pebrots i

la pastanapa. Passatsuns 15
minuts, ratlla Fou dur sobre
les verdures i afegeic-hila
tonyina escorreguda. Remena
bé perqué s'integrin tots els
sabors. Dexa-ho al foc uns
minuts i enretira-ho.

3. Preescalfa el forna 180 °C.
Barreja el formatge parmesa
amb el llevat de cervesa iel
julivert ben picat. Reserva-ho.
4. Renta els xampinyons, treu-
los el peu i eixugals. Farceix-
los amb la barreja de verdures,
tonyina i ou. Disposa’ls 2 una
safata de forn i empolsa’ls
amb la barreja de formatpe
parmesa. Fes-los coure uns

10 minuts. Serveix-los.

Energia 240 4 Kol
Proteines 21 g

Hidrats de carboni

6,25 p; dels quals,
simples 5,75 g

Greixos 14,6 g; dels quals,
saturats 34 g

Fibra35p

www.caprabo.com
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Pasta integral
amb salsade
formatge inous

w ®© @

facil 1al€ 20’

IMGREDIENTS PER A 4
* Formatge parmesa ratllat
‘Uevatdecervesa
=400 gde pasta integral
= 40 g denous B
* 1 branquill & de jultvert

sabor.. | tardor 2014

*lculleradadolidioliva

esll

Per ala salsa de formatge
«1ceba

* 200l de nata percunar

* Formatge parmesaratllat
* Olid'aliva_

-Salipebre

ELABORACIO

1. En primer lloc, prepara la
salsa de formatge. Pela la ceba,
talla-la a trossets i sofregeix-la
auna paella amb una cullerada
d'oli. Quan estipui lleuperament
enrossida, afegeix-hi lanata

liquida, les dues cullerades de

formatge parmesd, sal i pebre.
Remena bé tots els ingredients
perqué s'integrin.

2. Collocaels alls de pernil serra a
la paella amb una mica d'olii fes-los
enrossir uns minuts per cada costat
fins que quedin ben cruixents.
Treu-Jos del foc i vés collocant

els talls sobre paper de cuina.
Tallz'ls a trossets amb I'ajut d'unes
tisores. Barreja dues cullerades de
formatpe parmesiamb dues de
llevat de cervesa. Reservales.

3. Disposa al foc una olla amb
aigua salada abundant i, quan

estigui calenta, afegeic-hi la pasta.

MUTRICIO

SALUT PER ALS
TEUS CABELLS

Seguiruna dieta equilibrada,
en la qual es prioritzin els
aliments d'origen vegetall
es redueixin els processats,
és basic perconservar

uns cabells sans durant

mds temps | prevenir la
seva calguda prematura.
Segons 'Autoritat Europea
de Seguretat Alimentaria
(EFSA), als micronutrients
que contribueixen al bon
manteniment dels cabells
s6n:

BIOTINA (VITAMINA BE)

Presental rovellde I'ou,
la llet i elsseus derbvats,
elllevatde cervesali les
visceres.

2 COURE
Cereals integrals, llegums,
peix, mariscs | nous.

SELEMI

Rovell d"au, germen
de cereals, nous, pinyons,
alls, mongetes verdes,
xampinyons, peixillevat de
cervesa.

ZINC

Pelxos, mariscs, camns,
ous, [legums, cereals
integrals i llevat de cervesa.

Deixa-la bullir &l temps indicat pel
fabricant. Escorre-la.

4. Abocalapastaaun bol,
afegeix-hi la salsa de formatge, el
permnil, les nous trossejades iuna
mica de julivert. Empolsa amb la
barreja de formatge parmesa i
llevat de cervesa. Serveic-ho.

Energia 6197 Keal
Proteines 244 p
Hidrats de carboni

74 p; dels quals,
simples 5,7 g

Greixos 25 g; dels quals,
saturats 10 g

Fibra 124 g




Arros y

int:fral amb

verdures i truita

® @

facil 1a3€ 30'

INGREDIENTS PER A 4

ELABORACIO
1. Fes coure l'arriss auna
cassola amb abundant aigua
el temps indicat pel fabricant.
Quuan faltin 10 minuts per al final
de la coccid, afepeix-hi els pesols.
Disposa'ls a un escorredor i
colloca'ls sota el raig d'aigua freda
perqué es refredin els ingredients.
Reserva'ls.
2.Pelal'allila ceba, renta el
pebrot i talla els tres ingredients
adaus.
3. Aboca un rajoli d'olid'oliva a
unwok ¢ a una paella i sofrepeix
la ceba a foc alt. Un cop passat
1 minut, afepeic-hil'all, el pebrot
iels bolets tallats a tires fines.
Salta-ho durant uns 2 o 3 minuts.
Afegetc-hi l'arrds, els pésols,
¥ | els brots de soja i els cacauets.
i " Salta-ho 1 minut més i reserva-ho.
4. Disposa els ous a un bol,
empolsa’ls amb un pessic de sal.
e S US OS Fes dues truites a una paella gran,
amb unes gotes d'oli, perqué
quedin ben fines. Enrotlla-lesi
talla-les amb unes tisores de cuina.
en la qual aquest cereal és el protagonista principal. 8. Disposa l'arrds integral a
una safata, afepetchila truita
Cuina Michelly Mery Fotografia NouPhoto Estilisme Rosa Bramona enrotllada i serveix-lo.

| %
e

T'oferim una deliciosa recepta per gaudir en familia,

www.caprabo.com
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cuina facil

Mongetes blanques,
un gran recurs

w ®© O | 1

. . pot de mongetes
facil lals 12 _. - blanques cuttes

INGREDIENTS PER A 4

1cebas 1 pra d'all » 1 pebrotverd » 1 gotet de v blanc » 500 g de clofsses
1 got de broude pelx» 1 pot de mongetes blanques cultes

1 pessic de pebre vermell © 1 branquillé de julivert = Ol d'eliva « 5ali pebre

Monpetes

Maonpetes vermelles
Blanques llargues Mengetes pintes (pes escorregut:
(pesnet 1kg). (pesnet: 1kg). 400 gl
D'EROSK] basic. DelLuengo. D'El Hostal.

34 sabor. | tardor 2014



Sempre convé tenir mongetes blanques QUALTTAT

EROSKI basic, seques o cuites, al rebost. I PREUL

P Mony blanques
A més de preparar amb elles plats molt bons g e
. . ' P escorregut: 400 g).
i barats, ens aportaran grans dosis d'energia. D'EROSKI basic.

@w © O

facil lals 20’

talks de formatge
emmental

"x‘,l GR.EPIENTS PER A 4 N
-'iuug_ch mcmgqtes blangues cultes - 2 pastanagues = 1 grad‘all » 1 ceba de Figueres =, #
2llesques depadel dia anteﬂnr 1 r.rLE 40 pdafa rrn'a de blat* 20 g deparatllat -

Una culleradeta da coimil en po'ls Sall pnhre mblt - € talls de fan‘natge Emm-entail

PER EMPLATAR : _ .
& panets d’'hamburguesa =1 bossa d'enclam » 2 tomaquets » 40 g de quistxup
40 g de mestassa

POT SER CLE ALTUME FRIOCUCT ES MO ESTIGUIN DISPOMIBLES ATOTES LES BOITIGUES PERMOTIUE DESPAL

Monpetes blanques Muongetes Monpetes

cuites amb verduras blanques auites vermelles (pes
(pes escornegut: (pes escornaput: escorregut: 400 g).
400 g). D'EROSKI. 400 g). De Luengs. D'El Hostal.

www.caprabo.com 35
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[dees exquisides

Amb les marques propies de Caprabo, pots preparar

plats gustosos en molt pocs minuts. No et perdis les

nostres propostes, segur que triomfes.

Cuina Michelly Mery
Fotografia MouPhoto
Estilisme Rosa Bramena

Amanida

de pop

@ ©® @

facil 1ale 10

IMGREDIENTS PER A 4
» 1 ceba tendra

* 400 g de pop cult
a rodanxes EROSKI

R
* 2tomaquets EroskINATUR

Peralasalsa
©40gdemalonesa EROSKI : ' g e

tamké a dauets. Posa a un bol de llimona, Falli el cibu grills. Talla les clives nepres

el pop, la ceba i el pebrot. picat molt fi. Reserva-la. arodanxes.

Amanei-ho amb sal, pebre 3. Treu la polpa de l'alvocat i 4, Munta l'amanida a un plat

mdlt, un rajoli d'cli i unes potes talla-la a grills. Afepeic-hi unes intercalant els brots d'enciam,
ELABORACIO de llimona. gotes de llimona perqué no el pop, els tomaquets, I'abvocat
1. Pelalacebai talla-la a dauets. 2. Prepara una salsa amb la s'oxidi. Renta els tomagquets, iles clives. Serveix-la amb la
Renta el pebrot, ebouga’li talla'l maicnesa, unes gotes de suc etcuga’ls bé i talla'ls tamb& a salsa maionesa.

Enciam Mezchum.

Amb brots d'aspinacs
Pop cuit ibarreja de brots
trossejat Alvocat vermells i de bativia
(pesnet: 175 g). (2 unitats), . werda (100 g).
'EROSKI. D'EROSKI. D'EROSKI SeleQtia.

36  sabor. | tardor 2014



Salmo al
microones

o © @

facil 1a3€ 10

INGREDIENTS PER A 4
* 800 g de salmd a rodanxes

Eroski NATUR I
= Una cullerada d’herbes

* Una cullerada d'anet deshidratat
*lpomo = W/
= 200gdemonpetesverdes
* 2 tomaquets Eroski NATUR

ELABORACIO
1. Marina les rodanxes de salmdé
amb les herbes provengals,
I'anet i un pessic de salmentre
prepares la resta d'ingredients.
2. Renta el porro i les mongetes
verdesi talla’ls a la juliana. Renta
el tomaguet i talla’l a davets.

3. Disposa en un recipient de
vidre les verdures i collocales
rodanxes de salmé per sobre.
Aboca-hiun rajolf de vi Blanc i
una mica de pebre mélt.

4, Tapa el recipient amb film
transparent de cuina i fes-ho
coure al microcnes durant 4 o

5 minuts a maxima poténcia.
Werifica la coccid. 5i cal, torna'l a
posar al microones 1 minut més.
5. Serveix els trossos de salmé
acompanyats amb les verdures.

POT SER CIJE ALTUHE FRIOCUCT ES MO ESTIGUIN DISPOMNIBLES ATOTES LES BOTIGUES PERMOTIUE DESPAL

L
Salmé noruec Herbes provengals Tomaquet verd
arodanxes, (pesnet: 22 g). peraamanida.
['Ereski NATUR. D'ERQSKL. D'Eroski NAT UR.
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PLATS | TEM PO RITTZADD B MATURACASA

menu low cost

-

ats a preus
ajustats

Amb aquest deliciés ment, a més d'estalviar al pressupost

familiar, quedaras com un xef de categoria. Pren notal

Cuina Michelly Nery Fotografia MouPhoto Estilisme Rosa Bramona

Quichey

de coliflor
amb sésam

ﬁﬁ@.

T—u‘l

];?t

INGREDIEMTS PER A 4
=1 celiflor

t1ceba

t1[}gdemantega )
t1tammdenussabma
eZﬂﬂnidenaIapercunar
*2ous )
t15ﬂgdepanmshmﬂlat )
=1 culleradeta de nou mescada
t1m)dl'd’dld’ulwa B

15 gdellavors desasam

- Unppessicde sali pebremalt

ELABORACIO

1. Rentala coliflor i separa les
flors. Escalfa un cassé amb aigua
i escalda-hi les flors durant uns
2 o 3 minuts. Tot seguit,
refreda-les sota el raig d'aigua.
2. Pela la ceba, pica-la i fregeix-la
auna paella amb una cullerada
d'oli durant uns 4 o 5 minuts.
Afegeix-hi les flors i salta-les.

3. Preescalfa el forn a 200 *C.
Unta un motlle de quiche de

15 cm amb la mantega i folra'l
amb la massa brisa. Punxa-la
amb una forquilla i posa-la al
forn durant 12 minuts o fins

que es ComEeNCi a enrossir.

4. Posa al pot de la batedora

la nata, els ous, la meitat del
parmesy, la nou moscada, una
mica de pebre mélt, un rajolf
d'oli d'oliva i un pessic de sal. Bat
els ingredients fins que estiguin
tots ben integrats.

&. Farceix la quiche amb les flors
saltades i aboca-hi amb compte
la barreja anterior. Empolsa amb
laresta de parmesi i les llavors
de s&sam. Torna-la a posar

al forn durant uns 15 minuts.
Serveix-la.

Llonces de porc
amb samfaina
de bolets

‘B@

23
facil

INGREDIENTS PER A4
*4 llonces de porc
“tesba
slgradall

=1 alberginia

=1 pebrot vermell

=1 pebrot verd
ﬂD-ﬂgdemm]nynm
f1D-ﬂgdebdets.\rmals
=1 potat de vi blanc

=1 fulla de llorer

ol hmrqulﬁderunanl’

=Chid'oliva
ﬂl:uleradetad@ﬂlgmmlda

=1 pessic de sal | pebre mdle

ELABORACIO

1. Assaona les llonces amb
pebre malt i marca-les auna
paella amb una cullerada

d'oli d'cliva. Treu-les del foci
reserva-les.

2. Picalacebai talla I'all a dauets.
Afepeir-hi una altra cullerada
d'cli ala paella anterior i fes coure
la ceba durant uns 10 minuts.

3. Rental'alberginia, ebuga-lai
talla-la a daus petits. Tot sepuit,
afegeie-hi una culleradeta de

sal gruixuda per sobre i deia-la
escdrrer aun colador perqué
perdi el gust amarg.

4. Renta els pebrots i talla'ls a
daus. Renta els xampinyons i els
bolets i talla'ls, els ampinyons a
quarts i els bolets a trossos petits.
L. Incorporal'alli els pebrots
alapaellaifrepeixuns 2 0 3
minuts. Tot seguit, incorpora-hi
I'alberginia, els bolets i els
xampinyons. Remenai afepeix-hi
el gotet de vi blanc, el llorer i el
branquillé de remant. Cuina-ho
uns 10 minuts.

6. Torna a collocar les llonces de
porcala paella i cuina-les durant
304 minuts més. Rectifica el punt
de sal i pebre. Serveix les llonces

de porc acompanyades de la
samfaina de bolets.

Taronges amb
datils i menta

200

maceracic

INGREDIENTS PER A 4

* 4 tarongas

*1 limona )
!4culer.1.dmdemel )

*] l:uleradad alguadetamngna
’mgdeda:ls
’Ibmnqullﬁdemem

ELABORACIO

1. Pela les taronges al viu (&5
adir, traient s grills sense

que quedin residus de la part
blanca) Colloca els grills a un bol
i afegeix-hi el suc de la llimona.
1. Dissol la mel amb l'aigua de
tarongina i aboca-la sobre la
preparacié anterior. Deixa-la
refredar al congelador durant
un minim d'1 hora.

3. Serveixles taronges amb uns
datils i unes fulletes de menta
per scbre.

www.caprabo.com
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EVA RODRIGUEZ
Gava (Barcelona)

Aficionada ala cuina des
de molt petita, I'Eva és una
amant de la gastronomia
d'altres paisos. Li encanten
les espécies i preparar plats
originals. Va ser una de les
primeres clientes que van
visitar el nostre local Chef
Caprabo al'llla Diagonal...
i van aprendre al curs de
cuina japeonesa.

sabor | tardor 2014

L ector Sabor..

Si t'aglrada la cuina i vols veure un dels teus plats favorits

pub

icat en aquesta revista, envia'ns la teva recepta a:

tesambsabor@caprabo.es

El nostre equip de cuiners en seleccionara la millor.
Molta sort!

Tagin de vedella amb verdures,

prunes i datils

IMGREDIENTS PER A 4
=1 kg de vedella per estofar

* 1 dlberginia mitjana
» 1 cullerada de ras el hanout

_(barreja d'espbcles marroquina)

* 1 llavor d'anfs estrellat

* 1 brangueta de canyella

= 100 ol de brou de pollastre
*8prunessensepinyol
B datils sense pinyol (mitjans)

Slpeicg . e

ELABORACIO

1. Trosseja la carn a quadrats mitjans i assaona-la
amb sal i pebre.

2. Posa el tagin al foc i afegeic-hi l'oli d'oliva.
Quan comenci a apgafar temperatura, disposa-hila
carn de vedellai fes-la enrossir a foc lent.

3. Renta totes les verdures, pela-les i trosseja-les
a pordons mitjanes. Viés incorporant les verdures
al tagin. Primer, posa les que necessiten una major
coccide patata, pastanaga, nap, pebrot, ceba, all

i, finalment, 'alberginia. Tot sepuit, incorpora el
ras el hanout, els claus d'olor, I'ants estrellatila
canyella.

4. Tapa-ho i deixa-ho coure afoc baix durant

uns 15 minuts. Remena-ho i afepeic-hi el brou de
pollastre, les prunes i els datils (ambdds sense
pinyol). Si cal, rectifica I'assacnament.

E. Acaba de coure el tagin de vedella a foc lent,
amb la tapa, durant 15 minuts més. Transcorregut
el temps indicat, treu-lo del foci serveiclo.

Tendres, sucoses | de
primera qualit, les
Ciruels sin hueso, de
Borges, donaran un toc
meolt espactal als teus plats.
Amb autotancament.

FOTOG RAF LoD HOI PHOTO



CE5TA DAURADA.
@N NEIXEN ELS SEUS SEMNIS.

Sentir-los riure. Veurels gaudir. Convidar-los a somiar. No hi ha res millor quan estas en

familia. | a la Costa Daurada sabem com fer- ho realitat. Amb una rica gastronomia que parla
de les olors i els sabors de la Mediterrénia. Amb productes de la terra i del mar de gran

qualitat, com el delicigs oli d'oliva Siurana, les saboroses avellanes, els divertits calgots o

Fexquisit arrds que acompanya molts dels nostres plats. Una gastronomia que els més COSTA DAURADA

grans poden maridar amb vins singulars amb denominacia d'origen. Per aid, sivols gaudir

b : : : . KIDS /H' fzu M /
d'uns dies inoblidables, vine a la Costa Daurada. Vine al lloc on neiken els seus somnis. FRIEHDLY

Visita'ns a !
www.costadaurada.info

P

l I Patronat de Turisme Diputacié Tamagona
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@®®O dies especials

Parusticamb
massa mare

Yt ©

4 dies
+6-Th

INGREDIEMTS PER
A2PAMS DE V2 QUILO

mitjana 1a3 €

Per a la massa mare (4 dies)

* 300 g de farina Integral
* 300 ml d'algua mineral

Per al pa (6-7 hores)

*500gdefarina

< 220 g de massa mare

sl0pgeual S e

tardor 2014

ELABORACIO

1. Per fer la massa mare,
barreja 150 g de farina amb
150 ml d'aigua mineral a
temperatura ambient en un
pot de vidre gran (el contingut
no ha de superar la meitat de
la capacitat del pot). Reserva'l
aun llec tranguil, on no estigui
exposat directament ala llum
delsol.

2. Passades 24 hores, llenga la
meitat de la barrejai afepeic-hi
75 p de farina i 75 ml d'aigua
mineral. Deixa-ho reposar 24
hores més. Llenga de noula
meitat i afepeix-hi un altre cop
75 g de farina i 75 ml d'aigua.
Passades 24 hores més, la
massa mare haura fermetat i

doblat el seuvolum. Tapa-lai
reserva-la a lanevera.

3. Tres hores abans de preparar
el pa, treu la massa de lanevera.
4. Forma unvolca amb [a
farina, afegeic-hi la sal al centre,
I'aigua a temperatura ambient
ila massa mare. Barreja-ho

fins que quedi totintegrati
amassa-he durant 15 minuts.
Forma una bola, tapa-la amb un
drap humit i deixa-la reposar
aun lloc preservat de la llum
directa del sol i dels corrents
d'aire durant 1 a 2 hores, fins
que hapi deblat el seu volum.
E. Amassa 5 minuts més i forma
dues boles. Colloca-les a sobre
d'una safata per enfornar i fes
uns talls a la part superior amb
un ganivet esmolat. Tapa-les

amb un drap humit i deixa-les
reposar i fermentar durant

4 hores aproximadament.

6. Preescalfa el forn 2 2502C
durant 20 minuts. Introdueix-hi
els pans i enforna’ls durant

10 minuts. Baixa la temperatura
a 200 =Ci deixa que es copuin
durant 50 minuts més. Treu-los
delforn i deixa'ls refredar
sobre una reixeta.

SUGGERIMENT

Sivols fer pa cada dia,
cal que conservis la
massa mare viva. Per
fer-ho, cada dia has de
treure la massa mare que
necessitis i tornar-hi a
afegir la proporcié de
farina i d'aigua.

FUSTA: MAT URA ChSA; SARATA | BOLS D'ACME



Cocido

tradicional

w ©® @

facil 1a3€ 3h

INGREDIEMTS PER A &
* 300 g de cigrons

+400gde jarret de vedella

=300gdegallina

* 50 g de cansalada ibérica
*losdecanya

* 1ceba

slworip =~
*1botifarrs

* 3 pastanagues
*Spatates
* 350 g de col de cabdell

* 150 g de mongetes verdes
* 100 g de fideus
slgradall
*Chidoliva

* 5al

ELABORACIO
1. Posa els cigrons a remull el dia
abans.

2. 'endema, posaa coure el
jarret de vedella, 1a galling, la
cansalada i I'os de canya auna
olla gran amb abundant aipua
salada. Fes-ho bullir i vés traient,
amb una escumadora, 'escuma
que es vagi formant. Afepeic-hi
la ceba amb el claui els cigrons
auna bossa de reixeta. Deixa-ho
coure a foc mig durant 1 hora
imitja.

1. Tot sepuit, afepeix-hi el xorigo,
el botifarrd, les pastanaguesi les
patates pelades. Deixa-ho coure
durant 30 minuts més o fins que

els cigrons estiguin ben tendres.
4. Cola el brou amb compte.
Amb una part del brou, fes
coure la col de cabdell i les
mongetes verdes durant

20 mirvuts i, amk 1'altra part,
fes bullir els fideus durant

10 minuts. Mentrestant, talla el
gra d'all a lamines i fregeix-lo
auna paslla amb 4 cullerades
d'oli d'oliva. Reserva'l

E. Serveix |a sopa de fideus i,
apart, les carns, els dgrons i les
verdures. Amaneix-ho amb el
sofregit d'all per scbre.
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Conill

escabetxat
al cava rosat

Lt (€ (D

faril 1a3e riggs
INGREDIENTS PER A 4

*Jpastanagues

*1trosdegingebre
*1fulladeflorer
*500mldecavarosat
* 100 ml devinagre blanc
*l00mdolideliva

* 1 culleradade pebreengra
eSallpebre

ELABORACIO

1. El dia anterior, talla el conill a
trossos, salpebra’l i rega’l amb
el suc de |2 taronja (reserva’n
la pell per ala cocci6 del dia
sepgiient). Deta'l macerar
nevera tota la nit. F
1. Confita els grans d'al
seva pell a l'oli a foc
durantuns 30

I"oli dels alls durant 10 mis
Tot seguit, afegeix-hi la cel
pastanaga, el farcellet d’
els alls confitats, la pell d
taronja, el pebre, el cavaiel |
vinagre. Tapa-ho i deba-ho
coure a foo molt suau dura
1 hora. Treu-lo del foc i deba
reposar el conill 12 hores
abans de servir, a temperatura
ambient o escalfat durant uns
minuts.

sabor.. | tardor 2014
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Peres farcides
de mousse
de castanyes

. © @

2h+

1al€ repds

facil

INGREDIENTS PER A 4

ELABORACIO

1. Fes un tall a la pell de cada
castanyai posa-les a bullira una
olla amb aigua abundanti 100 g

de sucre. Deixa-les bullir 1 hora
i, tot sepuit, deixa-les refredar
SENSE ESCOTTET

1. Posa a hidratar les fulles de
gelatina amb aigua freda durant
5 minuts.

3. Pela les castanyes i posa-

les a escalfar amb el brou

de cocdd (han de quedar
cobertes). Quan ja estiguin
calentes, escorre-les i tritura-
les amb 100 ml del brou de
coccid. Tot seguit, afepeix-hi

la pelatina escorreguda i
remena fins que s dissclgui
completament.

4. Munta la nata amb 25 g de
sucre. Munta la clara amb 25 g
de sucre. Barreja la nata muntada
amb el puré de castanyes.
Afepeix-hila clara amb maolt

de compte | amb moviments
envoltants fins que labarreja
estigui ben amalpamada.
Reserva-laa la nevera.

. Pela les peres deixant la part
de latija. Tot seguit, posa-lesa
un cassé amb el pedro ximénez,
Iaigua mineral i 100 g de sucre.
Fes-les coure a foc lent, tapades,
durant 1 hora. Treu-les del foc

i deixa-les refredar al seu suc.

6. Passa la meitat del suc de
coccid de les peres a un casss
petiti deixa’l reduir a foc lent
durant 1 hora o fins que comend
a apafar densitat.

7. Buida l'interior de les peres,
des de |a partinfericr, amb una
cullereta per fer boles. Introdueix
la mousse de castanyes a una
manega pastissera i farceix amb
ellales peres.

8. Serveix les peres amb una
mica de la reduccié del seu suc
i empolsa-les amb crocant.
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Atreveix-te a preparar a casa els cronuts, uns d

i croissant, que van conquerir fa uns mesos el

Cuina Michelly

Minicronuts
casolans

INGREDIENTS
PER A20MIMICRONUT S
&0 ml de llet sencera a tempearatura
amblent
&5 mldalpuaa
temperatura amblent
250 g de farina de forga
1 pessic de sal
7 gdeallevaten pols
100 g de sucre
150 g de mantega freda a daus
300 ml d'cli de gira-sol

ELABORACIO

1. Disposalallet a un bel i
afepeiehi Iaigua. Remena-ho bé
i reserva-ho.

2. Barreja la faring, la sal, €l llevat,
30 g de sucre | tamisa-ho. Veés
afegint els ingredients iquids
sobre els stlids i remena’ls b&.

3. Quan la massa estigui ben
inteprada, afepeichila mantegaa
daus i amassa-la bé amb les mans
fins aconseguir una massa llisa (si
cal, afegeix-hi una mica de farina
per estirar millor la massa), tapa-la
amb paper film i deixa-la reposar
unes 3 hores a temperatura
ambient.

sabor | tardor 2014

4. Torna a amassar, tapa-la amb
film i deixa-la a temperatura
ambient uns 30 minuts més.

£. Estirala massai doblega-la

en 3 parts. Tapa-la amb film i
refrigera-la 30 minuts. Repeteix
aquesta operacid 3 vegades més
cada 30 minuts.

&. Estira la massa. Talla-la a cerdes
ambs un tallador rodé i fes els forats
del centre amb un altre tallador
meés petit. Reservals a temperatura
ambient 30 minuts perqué pugin.
7. Fregeix els cronuts en oli ben
calent fins que s'enrosseixin i
colloca’ls sobre paper absorbent
per treure'n l'excés d'oli.

DECORACIO

Trosseja una rajola de xocolata
blanca per a cobertura i escalfa-la
al micreones a temperatura
minima amb 2 cullerades de

nata durant 30 segons. Remena

i repetet Foperadd fins que la
xooolata estigui ben barrejada.
Intredueix la xocolataa la manega
pastissera i disposa-la sobre

els cronuts. Decora’ls amb unes
boletes de sucre i serveix-los.
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El comprador
sera lliure
de comprar
des de casa -

i de sentir-se
COIll A casa
a les nostres
botigues.
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amb denominacié d’origen

Sevilla té
un sabor especial

Sentiment, passid, tradicié, magia... Sevilla desborda art pels quatre cantons.

Als seus carrers serpentejants i a les seves placetes es pot apreciar aquest

encreuament de cultures que s'ha convertit en el seu segell d'identitat.

Text Ara Blanca

STURISMO DE SEVILLA
ETURISMO0 DE SEVILLA

OTHINES TCCE

[esquerra a dreta, un dels racons més
romantics als jardins dels Reales Alcdzares,
tipiques flamengues que es dingexen al
Real per gaudir de l'ambient | la diversid

“Sevilla tiene un color especial, Sevilla Els Reales Alcd zares, construits sobre

50

sigue teniendo su duende, me sigue
oliendo a azahar, me gusta estar
con su gente”. La tornada d'aquesta
emblematica cangd sevillana resumeix
I'esséncia de la capital andalusa.
Lenorme llegat artistic i monumental
que han anat deixant les diferents
cultures que han passat per aquestes
terres es pot apreciar als seus carrers,
cases-palau i esglésies.
La capital andalusa és sinénim
d'alegria i bullici. En ple barri de
Santa Cruz, al seu nucli histdric, s'alga
I'estendard de la ciutat: el conjunt
monumental format per la Catedral, els
Reales Alcizares i l'Archivo de Indias,
declarats Patrimoni Mundial.

sabor. | tardor 2014

una alcassaba irab del segle X, amaguen
darrera de les seves muralles sumptuocsos
salons, romantics patis i elepants
dependéncies. Els seus bonics jardins,
amb decoracions arabs i renaixentistes,
sén un dels llocs més especials de Sevilla.
La fagana barroca de la Real
Fibrica de Tabacos, avui Universitat,
el Palacic de 5an Telmo, el Parque de
Maria Luisa i la Plaza de Espafia, on es
troben construccions de 'Exposicid
Ibercamericana del 1929, son altres llocs
d'obligada visita de la capital andalusa.
Alariba del Guadalquivir sobresurt
la Torre del Oro, d'origen arab (segle
XN que formava part de les antigues
muralles. Actualment és la seu del Museo

de laFerla de Sevilla 1 vista nocturna de la
FPlaza de San Frandsco.

Mavali fa de frontera natural de I'Arenal,
el barri torero per excelléncia, on es pot
visitar la Real Maestranza de Caballeria.
Un dels barris més coneputs és el
de La Macarena, on es concentren
I'Alameda de Hércules, I'Hospital de las
Cinco Llagas, la Basilica de la Macarena i
I'església de San Lorenzo.
El de Triana, a l'altre costat del riu,
&s el barri amb més solera de la ciutat.
La seva esséncia marinera s'aprecia als

SLATIME TOK
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@®®O dies especials

carrers Betis, Pureza i Alfarerfa. Entre les
seves cases de colors amb reminiscéncies
decimondniques, s'amaguen la parréquia
de Santa Ana o la capella del Criste de

la Expiracidn, on es venera el Cristo del
Cachorro.

Festes plenes de tradicié
L'apassionada vida dels sevillans
s'intensifica amb dues festes: la Setmana
Santaila Feriade Abril. La primera és
el fidel reflex de com viuen la passiéi el
dolor amb el mateix frenesi. Natzarens,
passos i dames amb peineta surten al
carrer per expressar la seva devocid.

La nit de Dijous Sant és la més especial
de la Setmana Santa sevillana. Milers de
creients assisteixen a la processé més
gran de la capital andalusa: la Madrugi.

sabor.. | tardor 2014

L'art del tapeo

Des del seu naixement, a mitjan del segle
XIX a Andalusia, el tapeo s'ha convertit en
tot un art. Les tapes d'abans poc tenien a
veure amb |a "cuina en miniatura® actual.
En aquells temps, eren talls d'embotit
que s'empraven per “tapar” la copa de vi
o de cervesa per evitar que hi caipuessin
les mosques.

A Sevilla sén molt tipiques les chacinas
{(pemil, llom), els alifios (clives, papas
alifids), els fregits (seitons, cagd en adob,
puntillitas), els flamenquines, la pringd i la
sangre encebold.

Dolgos celestials

La cultura gastronémica irab es troba
present als dolgos sevillans. La més pura
tradicié es manté a les majestuoses mans

A dalt, el Guadalquivir amb la Torre del
C'ro, d'origen rab. A batx, a l'esquerra,
vista panoramica del Real, el recinte on
cada any se celebra la Ferfa de Sewlla.
Abamxala dreta, part amb metius arabs
als Reales Alcdzares.

de les monges de clausura que preparen
els seus dolgos monacals.

Entre els més coneguts trobem les
mantegades i els polvorons. Aguest
producte d'Estepa s'anomena aixi perqué
es desfa "com pols" ala boca.

Originals de la localitat de Castilleja de
la Cuesta, les tortas de aceite normalment
es prenen amb el café amb llet.

Mo podem tancar el capitol dels
dolgos sense esmentar els mostachones
de Utrera. Juntament amb ells trobem els
pestifios de Cantillana, torrijas, pafiotes
de vacai els roscos de vino.

STHINKS TOCK

BT URISMO DE § EVILLA
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INGREDIEMTS PER A 4
=600 pde settons
c200gdefarna

ELABORACIO
1. Renta els seitons, treu-los
el cap i els budells, renta’ls

i eixupa'ls amb paper
absorbent de cuina. Passa
els seitons per farina per
arrebossar. Sacseja'ls amb
un colader de pasta per
treure’n I'excés de farina.
2. Disposa oli abundant
auna paellaiposadaa
escalfar. Quan I'cli estigui
ben calent, frepeix els seitons
per tandes d'uns 3 minuts
o fins que es comencin a
enrossit. Treu-losi deixa'ls
escarrer sobre un paper
absorbent.

3.5ala els peivets i serveix-
los de seguida. 5ivcls, els
pots acompanyar amb unes
rodanyes de [limona.

Singularsi exquisides,
les Tortas de Aceite
de Inés Rosales sénun
products emblematic
de Sevilla. Les fana
mailes emboliquen
individualment en paper
parafinat especal.

CUIMA: M1 CH ELLY M ERY; FOTO GRAFIA: &N OUPHOT O; ESTILISME: IMES BERMAD ES

on
menjar
LA FLOR DEL TORANZO

C/Jimios, 113,1
Joaquin Guichet, 9. Sevilla
Tel.: 954 229 315,954 560057

Aquestamantequerfa-barlava
fundar Don Trifén Gémez Ortiz

Fany 1942, per abe tothom la conebc
com Trifén. Bons vins | bones tapes,
sobretot el montadito plcant amb

Bem 1 el de llem 2l xerbs amb poma.

BODEGUITAS
ANTONLO ROMERD

C/ Antonia Diaz 19. Sevilla
Tel.: 954 223 939

C/ Gamazo 16. Sevilla
Tel.: 954 210 585
www.bodeguitaantonio
romero.com

Al capdavant dels fogons es troba
Dofia Marf José, que oferebals
seus comensals una cuina andalusa
molt personal. Excepdenal

el "Piript”, un montadito amb
malonesa, tomaquet | bacs, que

servelxdesprés d'haverlo passat
per la plam | que és delicids.

CASA INCHAUSTL
"LA MONEDA"

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

Es un dals llocs on es fregeix
millor el pate pijotas, ortiguillas,
rap, puntiliftas. Una de les sevas

especialitats sén als seus gulsats
mariners. També &s famosala
seva Sopa de Galeras o larrez
antomatado, plat original

d'inchausti amb llagostins | rap.

CASA RICARDO

Calle Hermdin Cortés, 2. Savilla
Tel.: 954 389 751
www.casaricardosevilla.com
Cuina i tradidé sevillana, amb ol
millor ambdent de confraria. H seu
interior sembla un bocinet de la
Satmana Santa. Les seves croquetes,
els flamamquines casolans 1 el pa amb

tomaquet | pernil sén bonfssims.

www.caprabo.com
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Carn amb salsa
chimichurri

INGREDIENTS PER A 4
*4 patates

* 4 |loms sense os de vedella
argentina

Per ala salsa chimichurri

# & branquillons de julivert fresc
o4 branquillons de coriandre
#5 prans d'all

# 40 ml d'oli d'oliva verge extra
# 3 cullerades de vinagre blanc
*1 cullerada d'orenga

# 1 branquillé de romani
i un altre de farigola

# 1 culleradeta de xili malt

#5ali pebre al gust

* Perqué la carn quedi més
bona, és important debear
elslloms fora de lanevera
almenys 2 hores.

i pensem en la gastronomia
argentina, a tots ens ve al cap
I'excel-lencia de la seva carn
de vedella i de les exquisides
graellades que es preparen amb
ella a tot el pais. Per fer-ho bé, no

n'hi ha prou amb escollir el millor
tall, també cal saber coure lacarna
la temperatura adequada perqué
quedi tendra i sucosa. Mermalment
va acompanyada d'achuras -
ronyons, pedrers...— o de salses,

sabor. | tardor 2014

com la chimichurri, 1 generalment es
marida amb vi del pais.

Peré la cuina a l'Argentina és melt
més. Mo poedem deixar de tastar el
locro, un guisat tradicional de la zona
del Mord, fet amb blat de moro. Les
empanadas també sén molt bones.
Totiqueacadazona es preparen
d'una manera, diven que les més
saboroses sén les que porten la camn
tallada a ganivet (no picada). També
cal tastarles tablas de picadas,

CLA e Pl CHELLY MERY; FOTO CRAF & @ CLPHO TS, ESTILISME MMNARDS
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juliverti el coriandre finament i I'all, a

dauets petits. En un recipient, barreja
Ioli, el vinagre, les herbes, les especiesi1'all.
Salpebra-ho i afegeix-hila culleradeta de xili
malt. Escalfa el forn a 200 =C.

1 Per fer la salsa chimichurri, pica el

Talla un tros de preix de la mateixa carn i

posa’l alaplanxa perqué es vagi desfent

al foc. Quan estigui ben calent, enrosseix
la carn 1 minut per cada costat i pels laterals. Un
cop sepellada la carn, colloca-la 2 una font per
a enfornar ben calenta, aboca-hi els sucs de la
paella i afepeix-hi una mica de pebre malt.

Renta les patates i talla-les per la meitat.
2 Amb un ganivet petit, fes ratlles en

diagenal (de dreta a esquerra i d'esquerra
a dreta), amaneix-les amb sal, pebre mélti oli.

Introdueix-les al forn i treu-les 8 minuts abans
gue siguin tendres (uns 40 minuts apro).

Disposa les patates als costats de |a
4 fonti enforna a 200 *C durant uns

8 minuts (aixl quedaran al punt). 5i
vols la carn més feta, deia-la 2 minuts meés.

Un cop cuita, serveix la carn amb les patates,
acompanyades amb la salsa chimichurri.

Orenga seca,
d'EROSKI
(pesnet:

12 g).

Lloms sense os de vedella
argentina Eroski MATUR

Oli d'diva
verge extra
DO P Siurana,
d'EROSKI
SeleCtia.
100% natural
[contingut ret:
50cly

Patates,

' d'Ereski

| HATUR.
Queden

| senceres
després de
coure-les (pes

net: 2kg).

safates d'embotits i formatges

que se solen prendre amb cervesa
artesanal. De la Patagonia, destaca
el xai, una delicia inica al mén. |, per
als que gaudeixen amb els dolgos,

a Bariloche s'elaboren els millors
bombons de xocolata.

Finalment, no podem marxar
d'Argentina sense tastar el
saborés dulce de leche, simbol
del pais, | prendre mate, beguda
imprescindible a qualsevel reunis.

W 'I-\'.I:EI]:IF-'ﬂb 0.C0om
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gastronomia i disseny

Una autentica bogeria

Dedicat només al porc, PORK, boig per tu! Es un nou concepte de restaurant
que atrapa el comensal per la seva singularitat i per la qualitat de les seves carns.

Text Rosa Mestres Fotografia NouPhoto/Alejandra Quevedo

I Py A Barcelona, molt a prop del
propostes del Born, es troba un nou concepte
:::mr:“::k gastrondmic del Grupo Sagardi
lacarn de porca que, de ben segur, no deixara
ORI, LalE pen ta ! indiferent a ningi: PORK, boig
2 i per tu! Només entrar en aquest

ol il _ petit local, ens adonem que
’ tota la decoracid gira al voltant
/ del porc. Amés d'una escultura

@ S d'un porc de grans dimensions
311 ——

i
&

que déna la benvinguda a tots
els clients que creuen la porta,
les parets del restaurant sén
plenes de dibuixos i textos que
fan referéncia al porc. L'espai,
amb una illuminacié cilida i
agradable, est3 distribuit al llarg
i disposa d'una barra al final, on
també es poden assaborir els
plats de la carta. Destaca, a meés,
el seu forn de llenya “l-rational®.

Auténtic temple del porc,
PORK, boig per tul Disposa
d'una carta enginyosa que
barreja I'estil tradicional amb
tocs creatius. Una carta en
la qual es pot tastar el porc
en totes les seves varietats
pastronbmiques: fresc, curat,
especiat, rostit..

Las carns, tractades per les
mans expertes d'Oriol Rovirai
Ifiaki Lz. de Vifaspre, provenen
de la granja i dels camps dels
germans Rovira al Bergueda,
perd també de les deveses
d'Extremadura de Maldenado,
de Lleé... L'objectiu és oferir el
millor producte als clients del
restaurant.

A POREK, boig per tul també
cal tastar la manzanilla en rama
de Sanlicar. Tot un luxe!

58 sabor. | tardor 2014



PORK. BOIG PER TUI
Ejrulzvn S‘aja!{lr

Consolat de Mar, 15, Barcelona
Tel. reserves: 902 520522
i933 435410
reservas@gruposagardi.com
Tipus de cuina: Porc en totes les
seves versions gastrondmiques.

Horari: 12.30a 0.30h [divendres,
dissabtes i vigllia de festius, fins ala
01.00Hy

EORUPO SAGARDI

-1grad'dlrcml ............
=100 g de molla de pasec
-?ﬂg d'dld'dhra ..........
= 100 ml d'algua mineral

Per decorar

SZnusders
“20gdepemiibaric
* Lines tires de clbulet

-Oldolvavergestra

ELABORACIO

1. Renta els tomaguets, treu-los la partde la
tlja |, amb un ganivet, fes-los un tall superficial

ala part inferior en forma de creu. Introdueix-
los a una cassola amb algua bullint, deta’ls uns
sagons | treu-los. Tot segult, refreda’ls sota
lalgua de Tameta 1 pela'ls.

2. Disposa els tomaquats al pot dela batedora,
afepals-hi el gra d'all, la molla de pa, Peh d'oliva,
T'aigua, el vinagre 11a sal | tritura-he tot fins que
quedi un salmorejo cremds. Rectifica'l, st cl,
afegint-hi més pa sec o més algua, segons &
resultat cbtingut. Tot seguit, rectifica &l punt
d'acidesa | de sal. Passa-ho per un colador xins
Ireserva-ho a un lloc fred.

3. Aboca el salmorglo a un bel | acompanya’l
amb el pernil ibéric tallat 2 dauets molt petits
{tipus brunoise) 1 1'ou dur picadet. Decora-ho
amb una mica de cibulet picat 1 una llagrima
d'zll d'cliva verge extra.

www.caprabo.com

GRU PO SAGARDI

BGRUPD SAGARDI
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cocteli gourmet

Silenci, camera. .. accié!

Et convidem a tastar el Whisky sour, un dels coctels que apareix a la pelicula

de Marilyn Monroe La temptacié viu a dalt. Seu i gaudeix.

Text Rosa Mestres

Alllarg de la histbria del cinema

coneix la seva espectacular

de refrescar-se. El Whisky sour

sén molts els coctels que shan veina, Marilyn. Sherman de fa la seva aparicié en escena
relacionat amb determinades seguida se sent atret perlaseva  quan Shermanli diualaseva
pellicules. Aquest és el casdel  impressionant veina i la seva secretiria que, per esmorzar, Dee vistds color
Whisky sour i de la divertida ment es trastoca en pensar que  ha pres un Whisky sour ple ambre, aquest
comédia, protagonitzada per pot tenir un embolic d'estiu de pel amb dos sandvituos de whisky america
la sensual i provocativa Marilyn  amb ella. mantega de cacahuet. sedueix, en
Monroe, La temptacié viu a dalt Elaborat amb bourbon, nias, per les
(The Seven Year ltch). Per al'esmorzar sucre, llimona, gel i, segons el SEVES ATOmEs
Estrenada l'any 1955, Plena d'hilarants dizleps barman, amb clara d'ou batuda, especiades, 2
aquesta comédia d'embolics de  entre Sherman i Marilyn, a el Whisky sour és una bepuda caramels dolgos
Billy Wilder explica la histdria La temptacid viu adaltels irresistible que val la pena iplatan, Enboca,
d'en Richard Sherman (Tem protagonistes van buscant la assaborir al millor sofa de casa, té un agradable
Ewell), un empleat neurdtic manera de suportar l'asfixiant mentre es paudeix d'aquesta pgust fumat. Per
d'una editorial que, el mateix calor de 'estiu a Manhattan. El entretinguda comédia. Aixd si, prendre sol o en
diaen qué lasevadonaielseu  xampany i els combinats sén, sempre ben fresqueti amb una cambinats,
fill marxen de vacances d'estiu, evidentment, una bona manera  temptadora cirera confitada.
AECAIST AT AMR
DEGUSTAL AMB GB @ ELABORACIO
Crestes orientals — 11 cirspete s veton, o s
. ] : d'allila col 2 una paella fins que
amb salsa Al siguin tendres.
INGREDIENTS 2. Disposa la camn escollidaa un
agl'ed C’I‘ia PER A 15 CRESTES B Barreis e b el ket
* 1 cebartallada ala juliana de col i ceba, el gingebre ratllat,

sabor..
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» 2 prans d'all tallats molt petitets
150 g de col picada ben fina
* 250 g de carn de porc
o pollastre plcada
* 1 tresset d'uns 3 cm

o 4 cm de gingebre

= Suc d'1 limona

= 1 rajolf de salsa de scja

» 1 branquills de menta

* 1 branquillé de julivert

* 15 unitats de pasta per fer crestes
= Oli de gira-sol per fregir

= Salsa agredolca

* Llavers de pebre de calena

» Brots de soja

el suc de llimona, la salsa de soja
i les herbes tallades ben fines.
Deixa reposar la barreja durant
uns 10 minuts.

3. Farceix la pasta per fer
crestes amb la massa i déna-li

la forma desitjada. Fregeix les
crestes en abundant oli de gira-
sol. Disposa-les sobre paper
absorbent perqué deixin anar
I'cli. Barreja la salsa agredolga
amb el pebre de caiena.

4. Serveix les crestes orientals
amb la salsa agredolcaiuns
brots de soja.

FOTOG RAF L@ OUPHOTO; RECEPTA | COCTEL:M ICHELLY M ERY;

ESTILISME: RDSA BRAMD HA,GOT: VB ESTUDI



Whisky sour

r &

facil ladé 4'

IMGREDIENTS PER A 1
.‘ Gd - -

= 50 ml de whisky bourbon
= 30 ml de suc de llimona
=1 culleradeta de clara d'ou
* 2 culleradetes de sucre

+ Pell de llimona.

* 1 direra en almfvar

ELABORACIO

1. Posa el gel ala coctelera.

2. Incorpora el whisky, el suc de
limena, la clara d'oui el sucre.
Remena-ho bé.

3. Cola la barreja i disposa-la
aun got, preferiblement baix,
amb uns glagons de gel.

4, Al moment de servir,
decora’l amb la pell de llimona
ratlladaila cirera.

www.caprabo.com
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Descobreix
les begudes
vegetals

més de ser una bona opcié per

ales personesquenc poden
consumir llet d'crigen animal per
metius de salut o en cas de seguir
una alimentacié vegetariana, les
begudes vegetals ens aporten
excellents valors nutricicnals en
funcié del seu component basic.
Lesmés comunssénlesde cereals,
com la civada i I'arrés; les de lle-
gums, com la soja, una de les més
consumies, i les de fruits secs, com
les ametlles i les avellanes.

Un dels principals avantatges
d'acuestes bepudes, des del punt
de vista nutritiu, és que no tenen
lactosa (sucre de lallet) nicaseina
(proteinade la llet), que les fa malt
recomanables per al tractament
d'intolerancies i al-lérgies ali-
mentaries a aquests components.
Amés, necontenencolesteroliel
seu perfil d'acids grassos és més
saludable si es compara amb la
llet de vaca.

Totique lallet
de soja éslames
consumida, hi ha

una gran varietat de
begudes vegetals:
d'arros, de civada...

sabor.. | tardor 2014
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Les llets enriquides i les begudes veg
preséncia als nostres prestatges. Dest

Text Alicia Estrada

Dur una dieta variada, sanai
equilibrada i un estil de vida saludable
s6n els millors avals per conservar la
salut i prevenir les malalties. Tanmateinx,
el ritme de vida actual, I'estrés, la
manca de temps per cuinar a la llar...
fan que, en molts casos, no seguim una
alimentacié equilibrada i no tinguem
cura de la ingesta diaria recomanada
d'elements basics, com minerals o
vitamines.

Per ajudar-nos a compensar
aquests desequilibris i mancances, i
amb 'objectiu de prevenir i reduir els
factors de risc que poden provocar
determinades malalties, apareixen els
anomenats aliments funcionals, entre
els quals ocupen un lloc privilegiat
lesllets enriquides o les begudes
vegetals, que moltes vepades coneixem
com a llet de soja, d'ametlles, etc.

Llets enriquides
Llet d'origen animal, sencera, desnatada
o semi, a la qual s'hi afegeixen minerals,
vitamines o d'altres nutrients. El calci i
el magnesi sén les sals minerals que
trobarem amb més freqiiéncia ales llets
enriquides, perd també existeixen al
mercat llets amb fésfor o zine.

Els consumideors de llets desnatades
i semis ingereixen quantitats menors de
greix que els que prenen llets senceres,
perd en el procés de desnatat es perden
les vitamines liposclubles que ens haurien
d'arribar dissoltes al greix, com I'A, Di E.
Per aquest motiu és habitual que alpuns
elaboradors de llet afegeixin aquestes
vitamines al producte lacti desnatat.

Entercer lloc parlarem de llets
enriquides amb diferents nutrients com
fibres, icids prassos omega-3, acid folic, etc.
Aqui hauriem de tenir en compte també les



C S.A\BER ES COL I_I R PROTEIMES
2 Les llets enriquides, vepetals VERDES
o preparats lactis sén aliments EE::]-]::&: amb zoja,
Q funciomals que ens aporten un Suy v m‘;
extra de nutrients essendals s et
per alanostra sluti benestar, la qual cos és molt L
A Caprabo trobaris una gran recomanable per —
varietat d'alterratives que ‘;mddﬂ v
O s'adapten ales teves necessitats. 1,nﬂm;|:;kii
vitarmines Ai D.
/ R D
(-/-) Em CUIDO!
Labeguda darrés
[} YoSoy resulta mok
== digestiva i sfavoreic
) elerinzitirmestinal. Bz
bl unabonaaltermativa
gﬂ, en casd'anémia o
™ hipotiroidisme, per
> ales persores que
“ no poden prendre
: Aot
Tres consells -  rsrery
< . 3
= AThora de comprar llets oo
1 enriquides hem de valorar la @ i..; iﬂf}fl ﬂlﬁgﬁﬁs
quantitat de nutrients que ens .-E u'h; M UF e
aporten segons el consum diari “ Q
recomanat d'aquest nutrient. _E gt
gy '"--.-:::." reeny
Els consumidors de preductes g— | _jtﬂ‘i!:_.:_m“
desnatats i semis haurien de = g
compensar la pérdua de vitamines E FOMNT DE
lipesclubles en aquests productes, g = DEMNTS | OS505 FORTS VITALITAT
consumint llets enriquides amb £ - Un got de lletcalci EROSKI conté el 47% Lot clme s ¥ivn Sy
'\'“H'I'IIIIEEJ"DIE. ﬁ E d:hqumﬁt:td'i:‘ri:rbu:mamtrnr.‘did:nlrii :iﬁrﬁ\:ltfe;]mc:hsmum
E — 1 38% defafor i vitamines A, [ E. Aqueta T..ﬁ::p.im:
] apeortacid axtra de cadoi ajuda 2 b formacid i e
La dieta had  manteniment de les dentsi dek ossos, aid uﬁmén&mnm&m
ta e ser equilibrada, R cidde Fa = situscions Enaquestcas,a
fins i tot quan es tracta de mﬁﬁ;ﬁm
prendre productes enriquits. Hem contra |a fatiga.
de consumir allé que necessitem,
buscant la prevencié i la reduccie AMB OMEGAS3
de factors de rise.

Perfecta per cuidar =]
nostre organisme, |2
begudalictia ERCSKI
Sarmia s'dlabora a partir
dellet desnatada enriquida
ambicids grassos Omega-3
iwitamines. Oferetcuna
important aportacidds
predoos insaturats, que
sjuden a reduir els nivells
de colesteral dolent.

e ot

llets baixes o sense lactosa, adequades per a
persones intolerants a aquest producte.

Quan consumir lets enriquides

Agquestes bepudes poden formar part de

la dieta de qualsevol persona, toti que hi DELICIOSA |
ha grups i situacions per a les quals estan SEMSE LACTOSA
especialment indicades: sempre que sipui Ideal peralsintolerants

=|1bch:=,:rrh'h [let
sermidesratada Sin lactosa
Kaiku podris cuidarlateva
diata sense rerunciar al gust
delallet. Es mclt dipastivai,
praciesal seu reduit cortingut
en hidrats de carboni i sucres
afegits, resulta miclt lleugera.

necessari millorar el déficit d'alguna vitamina
o mineral; en estats de caréncia, intolerindies
alimentiries o grups amb riscos de malalties
com osteoporosi, problemes cardiovasculars,
etc. En qualsevol cas, cal recordar que han de
formar part d'una dieta variada.

POT SER QUEALGUNS PRODUCTES ND ESTIGUIN DISPONIBLES ATOTES LES BOT IGUESPER MOTIUS D'ESPAL
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Que en
diu I'expert

Dra. Lola Bou

DERMATOLOGA DE LAEDY

a pell &s I'organ més gran de

I'erganisme, que envalta i
protegeix la resta del nostre cos.
Per aind, 'hem de cuidari protegir
de les agressions que poden perju-
dicarel seu correcte funcionament
oquepoden alterar el seuaspecte
fisic i potenciar I'envelliment.
La principal mesura per cuidar i
mantenir la joventut de la nostra
pell és mitjangant l'alimentacia.

Al nostre pais tenim lasortde
peoder seguir la dieta mediterrania,
que és moltricaivariada durant tot
I'amy. Un elementmoltperjudicial
per ala pell &s el tabac, que no
només téun efecte manifest sobre
I'envelliment de la pell, sind que
també coldaboraen l'aparicié del
cancer cutani.

Finalment, hauriem d'evitar
les situacions d'estrés, ja que
també contribueixen a l'aparicie
d'alteracions que normalment
es fan croniques i sén dificils de
resoldre de manera permanent,
com és el cas de I'eczema sebo-
rreic. En qualsevol cas, sempre és
millor fer prevencis, evitant totes
aquelles situacions que poden
perjudicar la pell.

Per conservar la
F;;\.EE en pe rfectes
condicions és
basic seguir una
dieta equilibradai
" variada.

tardor 2014

Amb el pas dels anys, la pell perd capacitat
de regeneracié cellular, les fibres d'elastinai
collagen (responsables de la joventut i bona
preséncia de la pell) sén cada cop menys
productives per manca d'estréygens, i aid

es nota. El procés comencga entre els 20 i

30 anys, perd a partir dels 35 anys és quan
els efectes es comencen a notar clarament
amb l'aparicié de les primeres arruguesila
pérdua de lluminositat.

Factors com el sol, el fred, els radicals
lliures, la mala alimentacié, l'estrés o la
nostra propia deixadesa poden accelerar
l'envelliment facial i l'aparicic de les
arrugues. N'existeixen de dos tipus: les
produides a causa de la gravetat, pel
pas del temps, i les que apareixen per
I'accié muscular, conegudes com arrugues
d'expressid.

El temps fara evolucionar les arrugues i, en
alpuns casos, es formaran uns plecs profunds
que poden unir-se uns amb els altres.

Com aplicar les cremes antiarrugues

Abans d'aplicar els tractaments antiage és

basic realitzar uns petits pingaments sobre

les arrugues per activar la circulacié.
Arrugues al front. Efectua els pingaments,

perpendiculars a 'arruga, en tota la seva

longitud. Tot sepuit, allisa en el sentit invers.
Potes de gall. Situa I'index a I'angle

comenga a baixar
Pactivitat cel-lular i veiem les primeres linies
sobre el front i el selc nasogenia.

les linies ja assentades
es margquen més profundament | apareibcen
d'altres noves, al voltantde 'ulli de
I'entrecella.

apareixen les potes de gall i es forma
un lleuger sot a les comissures dels Navis.

arriben les
arrugues al voltant dels llavis. El coll i I'escot
seguiran la mateixa evolucis.

extern de l'ull. Tot seguit, allisa l'arruga
pujant el dit polze cap a l'index.

Linia nasogeniana. Efectua els
pingaments des de la boca cap al nas.
Tot sepuit, allisa I'arruga cap avall.

Coll. Realitza els pingaments des
del centre del coll cap a l'exterior.

Després d'aquest preescalfament, posa
la crema sobre els dits, reparteix-la amb les
dues mansi aplica-la sobre el rostre fent
petites pressions, sense arrossegar.
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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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antiarrugues @ contornd'ulls @ tractaments efecte lifting Sh Opp]ng

( ™y
I
LAJUDA
A la societat de les presses i el fast food, també volem que els nostres
cosmétics actuin de manera immediata. Els exigim que esbarrin
rapidament les arrugues, sigui quin sigui el seu origen. Per agquesta
rad,a més de principis actius que ens asseguren una accié a llarg
termini, |a majoria dels cosmétics antiarrugues incorporen ala seva
formulaci nacres que reflecteixen la llum i fan que les arrugues quedin
dissimulades a simple vista. De tota manera, no t'chlidis del tractaments
de nit, que actuen en profunditat mentre tu descanses...
ATER(A VISIBLEMENTE:
- hmgE - e
Persa - Bia
TEXTURES LLEUGERES
Si busques ure crema hidratant que calmila pall,
desperti &l teu cutis i ingui efect= anti-age, o Gel ’
Crema Hidratante 24h, de Garnier pot ser 2| teu EFECTO PiL FERFECTA
cosmétic. Bstracta d'un pel ro preieds de rapida AL BESTANTE ;
absarcié, que pots aplicar pel matfi per la nit par cﬂmiwa‘n;’sﬂudandr
millorar notablement i texturs dela teva pell. Com —
un cop d'sfects, squestatestura aqua-gel déna nm-r;:l;;md'
una sengacid immediata refrescanti energitzant,
concentrant ks hidrataci4 24h, Una abra proposta 5 ]
el mateix tipus &5 el Fluido antiaging Light
Perfect, d= Belle, formulat ambactius hidratarts, p
regenemmdors, antiowidants | fotoprotectars,
especialment s=leccionats per corregir | prevenic
& l'aparicid de les primeres arrugues.
'EFECTE MES RAPID
] . Sivaols eshorrar les armug d'una sola 1z,
opta per productss com & I-lrtdlrﬁpliu 5
RNIeR Segundos, d= Garnier, que &5 capay d'allisar,
FSRIMN NATURALS difuminar i esborrar pticament les iregularitats
de lapell en 5 segons. Els reflectors de llumamb
e]!qu:]: esth formulatla d’irpm en tobes les
direccions per amagar de manera instanting les
e Hydra"Adapt irregularitats de'la pell. Ura altra proposta pot ser
Total Effects Crema transformadora de Ojos,
o'Olay, ura crema antiedat, 7 en 1, penmada per
combatre | 'ervelliment ala rona dels ulls.
PELL MES FERMA
La flacciditat &5 un dels efectes més molestos que denoten &l pas
del temps, moltmés que lesarrugues. Perqui la pel tomi a t=nir
un aspeche T|'i:I et pm'pu::rnhﬁ':n-ﬂhlrilu de dia I.H:Ii"
Effect, de Belle, que redusix les arruguesiles lnies d'expressid i
millara Fedasticitat ila fermesa de l pell. Combire-la amb [2 Crema
amtiarrugas de noche Lifting Effect, també d= Belle, que conté
witamina BS, collagen mar i extracte d'svellana. Uina altra proposta. R
s Essential care Piel Madura, d= Pond's, ura crema hidratant,
triple accid, que ajuda a reduir visiblement les arrugues, combat LIETIN
&l procés de flacciditat de la pelli prevé 'aparicis de taques
provocades per|'expaosicid a ks radiacions UV, ’
i |.|F ING EFFECT NDS
| SR > INSTITUTE
o U AERAIRRIER & 17
belie cuidado esencial
TRIPLE ACCION
AT AARICAL ANTHNUACIL.
AMT]. MARCHAS
e
L AL @
e o
POT SER QUIE ALDUHE FRODUCT ES MO ESTIGUIN DISPONIBLES ATOTES LES BOTICUES PERMOTIUS DESPAL
tardor 2014
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Caprabo, primer supermercat
amb app de venda online

Gracies a aquesta iniciativa, 3;,'\‘ ;

la nostra companyia és

la primera empresa de
distribucié que disposa
d'una app per fer la
compra online de manera
completa.

Comoda, rapidat molt visual, la
nostra nova app de Capraboacasa
per a Smartphone, la primera
del sector, permetra que els
nostres cients facin la compra, ndoent-hi el
pagament, sense necessitat de passar perla
web de Capraboacasa.com.

Alpunes de les aportacions de lanova app

de Caprabeoacasa sem:
- Permet comprar de manera completa en

qualsevel moment | en qualsevel lloc.
- Esta totalment sincrenttzada amb la web, per
la qual cosa el dient pot fer servir el canal que

Sifas lateva primeracompra
abans del 31 d'octubre,
obtindris un descompte de 5€.
Mo t'ho perdis!

g =

preferebd o completar el procés de manera
multicanal.
+ Facilita el procés, ja que mostra les compres
més recents 1 les més habttuals del dient.
+ Genera llistes de la compra personalitzadesi
mostra els productes en oferta.
+ Permet un pagament 3gil | segur, amb sistema
one clic 1 la possibilitat de guardar la targeta.
Amdés, oferelx tots els avantatges de
capraboacasa.com: amplia zona de cobertura
thoraris de llurament, rapidesa | qualitat de
servel, ofertes exdustves, obtencid de punts ales
compres, despeses d'enviament gratuites per als
dients or a partir de 100 euros de compra...

ACTE SOLIDARI
ACALAFELL

Caprabo i l'Ajuntament de Calafell van

aconseguir reunir 5000 euros pera
F'Asociacidn Espafiola contra el Cancer
gracies a l'éxit de la carrera ila marxa
popular que es van celebrar fa uns
mesos en agquesta localitat. Amb el lema
“Mo t'aturis contra el cincer”, pretenia
recollir fons per al'Asociacion Espaficla
Contra el Cancer (AECC) a Tarragona.
Els diners recollits en aquesta
activitat a5 destinaran a la subvencia
dels diferents programes quel'entitat
ja té en funcionament, com ara la
prevencio mitjangant xerrades, cursos
de deshabituacié al tabac, rehabilitacic,
aixi com a la investigacic oncologica
i als ajuts socials | econémics per als

www.caprabo.com
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RECOLLIDA
D'ALIMENTS:
ULTIMES DADES

A Caprabo coldaborem activament a totes
les campanyes de recollida d'aliments

que es fan a les diferents zones on es
troben situats els nostres supermercats.
Els darrers mesos, gracies al compromis
dels nostres dlients, hem aconseguit ajudar
meltissimes persones necessitades.

* TONA NORD. Ales 28 botigues

de Mavarra, s'han recollitun total de

45 285 quilos de menjar, que equivalen

a 181 140 apats.

* LLEIDA. A les 21 botigues dela zona,
incloses les franquicies, s’han recollitun
total de 20 397 quilos de menjar, que
equivalen a 81 588 apats.

+ GIROMA. Ales 13 botipues, s’han
recollit un total de 16 601 quilos de

menjar, que equivalen a 66403 apats.

200
COMPRA SENSE IVA

L'accié "La teva compra sense VA",
realitzada a les nostres 282 botigues
situades a Catalunys, va ser tot un &xit.
Gracies a aquesta iniciativa, lanostra
companyiava fer un pas més en el seu
compromis d'estalvi amb els seus clients.
El descompte, que es va fer directament
acaixaiaunadnica compra, va assolir, en
alguns productes, una reduccis del 21%.

CAMPANYA
SOLIDARIA

Caprabo s'ha sumat, un any més, ala
campanya “La fam no fa vacances”,
promoguda per la Fundacié Banc dels
Aliments. Durant el mes de jury, la nostra
5eu Central va recollir aliments basics
per ales persones més necessitades que,
d'aquesta manera, van poder rebre ajuda
alimentiria durant'estiu.

sabor.. | tardor 2014

Reconeixement per a la campanya
Hola Lliurecomprador

Lanostra campanya Hola Lliurecomprador ha estat reconeguda pel Col-legi
de Publicitaris i RP de Catalunya amb la segona posicié dels premis Impacte.

El Collegl de Publicttaris | Relacions Publiques
de Catalunya ha concedit a Caprabo el 2n
lloc als premis Impacte, en reconebement
perla campanya Hola Lilurecompradeor,
amb la qual la nostra companyia esta donant
a conéber, des de fa uns mesos, la seva
proposta estratigica: una nova generacls
de supermercats, en la qual els valors que
destaquen sén l'estalvi, la varietat, la qualitat |
la proxdmitat. B CoHegl ha premiat la capacitat
de Caprabo per mobilttzar tots els seus
publics objectius mitjancant una comunicacks
coordinada 3460 a través de totes les arees de
comunicacls de la companyla.

H Uturecomprador és un paralgiies que
englcba diferents projectes que Caprabe ha

Corporativai Relacions Institucionals de Caprabo

anat traslladant als dlients durant els darrers
mesos:

» Modernitat. Amb la transformacid de les
botigues, per oferir la millor experiéncia de
compra.

- Llibertat d'eleccié. Oferint un ampli
assortiment de productes. Des dels més locals
fins ales marques propiles o els productes de
marca fabricant.

« Competitivitat. Amb el llancament del nou
programa de fidelttzacid El Meu Club Caprabe,
el nou sistema per bescanviar punts per eurcs
directament a catta o El Comparador.

Concurs sobre la Piramide nutricional

L'edicié del Concurs Interescolar "La meva Piramide dels Aliments"
d'aquest any ha estat tot un éxit de participacié. Aquests sén els guanyadors.

Dirigit als nens tles nenes de 3r, 4rt, 52162

de priméria de tots els centres educatius

de Catalunya, Madrid 1 Mavarra, el concurs
interescolar "La meva Piramide dels Aliments®
daquest any, que forma part del Programa
Educatiu de Caprabo "Tria bo, tria sa', ha estat
tot un 2xit. Dels P000 nens que van participar al
nostre projects educatiu durant ¢l passat curs
escolar, 1277 esvan animar a ferun collage o un
dibube reladionat amb la piramide nutricional.

Els puanyadors d'aquesta edidd sdn:

Segon cicle de primaria

» Primer premi. Unabicideta peral Romdn

Welasco (guanyader), una pissarra digital per
al'escola Samto Tomds (Sant Bot de Llobregat.

Barcelona) iun USB per a cada alumne dela dasse
del nen guanyador.

- Segon premi. Una bicdeta per ala Wisal
Khatira {guanyadecra), dues tauletes per 2l CEP
Jaume Vicens Vives (Roses. Girona) | un USB pera
cada alumne de la dasse puanyadora.

Tercer cicle de priméria

= Primer premi. Una bicideta per al Jon
Gotkoatuea (puanyador), una pissarra digital per
al CP Ermitaberri LR, (Burlada. Mavarra) i un LISB
per acada alumne de la dasse del nen puanyador.
» Segon preml. Una biddeta per alAlex
Rodriguez (guanyador), dues tauletes per a
Colegl Goar(Viladecans. Barcelona) | un USB per
acada alumne de la dasse del nen guanyadar.



| El
omparador

Si no som
meés barats,

et tornem la

diferencia.
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CANVIAELS TEUS
PUNTS PER EUROS

Caprabo faun pasmésenel
compromis d'estalvi amb els
seusclients i implantaalesseves
botigues el benefici directe
“canvia els teus punts per euros"”.

Els més d'1,3 milions de clierts que disposen
de la targeta ElMeu Club Caprabe estan
d'enhorabona. La nostra companyia ha
implantat a totes les seves botigues el servei
“canvia els teus punts per euros”, un
descompte directe a caia, gracies al qual
no @l lliurar cupons o xecs de descompte,
tan sels acurmular punts a cada compra.
El sistema per a I'obtencié de punts & molt
facil. Per cada 4€ de compra, el client obté
2 puntsi aquests punts es converteixen
en euros. Els dients amb targeta Cr
multipliquen els seus punts per tres i
obtenen & punts. Els punts aconseguits es
peden canviar quan el client acumula un
minim de 300 punts, que corresponen a 3€ .
Bs clients, a més, poden dispesar dela
informacié sobre els seus punts i l'equivalent
eneures ala mateia linia de caixes i decidir si
els volen fer servir en aquell moment. Bs punts
es poden consultar a través del'app, al quiose
de la botiga, a la nostraweb, al mateixtiquet
de compra, al visor dela caixa de pagament
otrucant al teléfon 902 11 60 60.

Objectiu: fidelitzar els clients
Premiar els millors dients és un dels valors
estratigics de la nostra companyia i ElMeu
Club Caprabo constitueix el programa

de fidelitzacié del sector que els aporta
més beneficis. Per a Héctor Premuda,
respensable d'El Meu Club Caprabe:
“Aquesta iniciativa suposa per a Caprabo
unimpeortant aveng en el compromfs amb
F'estalvi i la personalitzacié de 'oferta”.

sabor.. | tardor 2014

El Comparador,

compromesos amb 'estalvi

Amb aquesta innovadora
garantia d'estalvi, els nostres
clients ja no tenen la necessitat
de comparar amb Mercadona
per saber que a Caprabo poden
trobar els millors productes
aun preu ajustat iambun
servei impecable.

Des de fa un any, amb la introduccld a totes
les botigues de l'exitosa férmula d'estalvi

El Comparador els nostres dients ja no
necessiten anar amb la calculadora a sobre
per estalviar al cistell de la compra. Gracles a
aquest nteressant servel, anunclat amb una
gran lupa, simbel de I'analis constant dels
mostres preus, | amb un eslégan molt dar: “S1
no som més barats, et tornem la diferéncia”,
som nosaltres els que fem aquesta tasca. Com?
El sistema &s senzill. Cada dia comparem &l
preu de la compra amb tots els productes
comparables amb Mercadona, més de 2500,
I, al mement de pagar, els Informem, mitjangant
un cupd, de quant han estalviat o, sila compra
d'aquests productes no ha estat més barata,
els tornem la diferéncla amb un cupd de
descompte.

També perales marques prépies

i productes frescos

Cal tenir en compte que, 2 més de comparar
diariament tots els productes lguals amb
Mercadona, també comparem amb productes
equiparables de les nostres marques
propiles (Eroski, Eroski basic, Eroski Matur,
Ercski Sannia, Eroski SeleQtia 1 Belle) |
productes frescos.

Gracles a aquesta accld, els nostres
dlients Ja no es preccupen pels preus, a
més, estalvien temps a I'hora de ferles seves
compres. Ara | sempre, comprar a Caprabo
&5 parantia de comoditat, preus ajustats,

confianga i, com sempre servel Impecable |
alta qualitat.

Més informacis
www.miclubeaprabo.com/micomparador

PER GAUDIR
D'AQUEST SERVEI
ES IM PORTANT...

€) Duria targeta dlient El Meu Ciub cada

cop que vagis a comprar | passar-la
al moment de pagar.

oCnmprlrp.vlhrdimidﬂlhwiﬁlr,

almenys, un producte comparable.



Comparem

2.900

articles
cada dia.
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EL MILLOR DE LANOSTRA TERRA

quest projecte dona entrada a un major nombre de proveidorsi
productes tipics de laterra. A mes, redueixla petjada ecologica
iretalla distancies per donar praséncia a un producte de qualitat, més
fresciambun valor afegit per als consumidors. Alguns dels productes
que s poden trobar ales botigues Caprabo de les comarques de les
Terresdel’Ebre san els de la Cooperativa Soldebre, que comercialitza
els olis Aureum i Cast, aixi com els de la Cooperativa Olivarera Baix
Ebre, amb els seus olis Bancals. Ales comarques del Tarragones, Alt
iBaix Camp i Pricrat, trobem, entre d'altres, els embotits d'Embotits
Bundé, olis del Molid'Olide Gasull, d'Olis Soler, Ventura Figuerclaide
les cocperatives agraries de Cambrils, Vila-5eca i Riudecanyes, vide
les Bodegues Pinord, Mas Garrian i De Muller, olives de La Masrejana
i formatges de Formatgeria Marvall.

sabor.. | tardor 2014

Supermercats propers, amb
espals | passadissos més amples
on es pot comprar chmodament,
amb una gran varietat d'artides
per metre quadrat perqué els
dients puguin fer la compra amb
total llibertat | on els productes
frescos | de proximitat tinguin
un espal rellevant. Semblauna
utopila, perd no ho és. La nostra
companyla ho ha aconsegutt. | &s
que a les més de 280 botigues
repartides per tota Catalunya, els
nestres clients hi poden trobar, |
descobrir, una Amplia gamma de
productes locals elaborats per
petits productors | cooperatives
agroalimentaries del nostre pafs.
Olis, arrossos, formatges, vins...
tots amb un denominader com:
la seva alta qualitat.

Aguesta aposta per la
produccd local o de proximitat és
un dels principals compromisos
que hem adquirtt amb els nostres
ciients durant els darrers mesos.
Un compromis amb el qual es

pretén, d'una banda, Incrementar
el coneemant 1 el consum
d'aquests productes entra la
poblacks de cada zona 1, del'aktra,
contribuir al crebement econdmic
deles diferents comarques.

Introduccls a les comarques
de Tarragona

Aquest amblcids projecte, que
la mostra companyla estava
gestant des de fa temps, es va
comengar a dinamttzar ara fa

un any. Un dels llocs escollits
per Caprabo per comengar

a treballar va serla poblacis
d'Amposta, en representacis de
les comarques de les Terres de
I'Ebre. Els tres supermercats que
la nostra companyia té a aquesta
zona, que sumen una superficle
comercial d'uns 4000 metres
quadrats, compten, en aguests
moments, amb prop de 100
noves referénclesfproductes que
representen uns 20 productors
locals | cooperatives agraries de
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COMARQUES DE
TARRAGONA

Superficie comercial
d'uns 11 600 metres
quadrats

Prop de 233 noves
referénciesfproductes

Treballem amb

42 productors
locals i cooperatives
agraries de les
comarques del
Tarragoneés, Alti
Baix Camp, Priorat,
Montsia, Baix Ebre,
Terra Alta i Ribera
d'Ebre.

les comarques del Montst, Baix

Ebre, Terra Alta | Ribera d'Ebre.
Mesos més tard, el compromis

de Caprabo amb els productes

de proximitat també va arribar

adialtres zones de Tarragona.

La nostra companyla, amb

una superficie comercial

en aguesta zona de més de

7600 metres quadrats, té 133

noves referéncles de 22 petits

productors de les comarques

)

M g

del Tarragonds, Alt | Bate Camp
I Priorat.

Pla estratbgic per condixer
les zones

Caprabo ha comptat amb la
faina | el conebeement de la
zona dels matetios treballadors

dels supermercats. També ha
dut a terme un programa de

cocreactd amb els dients per
condbxer quins productes de
cada zona desitjaven trobar als

seus respectius supermercats.
Ales Terres de I'Ebre, la nostra

companyla va consultar gairebé
quatre mil dels seus chients dala
zona |, entre als deu productes
miés demandats, van assenyalar la
sal del Delta, els olis, els formatges,

els pastissos propis dela zona 12l
licor de crema d'arris.

Ales nostres
botigues deles
comarques de
Tarragona, hi
podras trobar
una gran seleccié
de productes

de proximitat.

SEGELL DE
PROXIMITAT

Vendade
proximitat uy
clrcult curt dy

W=
L]

Caprabo és el primer establiment
que faservir & segell dela
Generalitat de Catalunya que
identifica els praductes de venda
de proximitat. Aquest sagell,
simbol de valor afegit | confianga,
acredita que & products escurga
distincies amb &l productor, és
fresci de qualitat i presenta una
petjada ecoldgica minima.

L'existénda del segell
de"Venda de Proxmitat”
constitueix una eptimitzacié
mixima als processos existents
entre intermediaris, la qual cosa
representa un important valor
econdmic de cara al consumider,
ja que redueix costos del
producte, alhora que beneficia
les explotacions del seu propi
territeri i contribueix a millorar
Tecenomia local.

LA CULMINACIO
DEL PROJECTE

Amb la recentimplantadé dels
productes locals de les comarques
catalanes a les botigues de la ciutat
de Barcelonai de la seva area
metropelitana, culmina amb &xit
meés d'un any de feina. Caprabo

ha treballat, d'una banda, amb els
petits productors | cooperatives
aproalimentiriesi,de |akra,amb
les institucions i els organismes
del nostre palsrelacionats amb el
sactor, fins aconsepuir 'important
xifra de més de 1300 referéncies
demés de 10 petits productors i
25 cooperatives agraries.

www.caprabo.com
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B trcl:-ar a Ia majo

H dels pllars Fonarnentals dela ferma aposta de Capral:m pels pro&uctes de proxlrmtat
sonrels aliments: amb Denominacis d’ Origeno Indicaclo Geograﬁca Proteglda, que es pode

de supermercatrdela Sempan fai”

LESDOPIIGP A CATALUNYA
o associades a la Federacié Catalana DOP-IGP

0o

que &5 yenen

aCaprabo

IGP

Indicacié Geografica Protegida

Pa de Papés Catali (tota Catalunya)
1 Vedella dels Pirineus Catalans
2 Poma de Girona
3 Pollastre i capé del Prat

4 Calgot de Valls
5 Patates de Prades

DOP
Denominacié d'Origen
Protegida

1 Mantega de I'Alt Urgell

i La Cerdanya
1 Formatge de ['Alt Urgell
i La Cerdanya

3 Olide 'Emporda
4 Perade Lleida

5 Mongeta del Ganxet

6 Les Garrigues

7 Siurana
8 Olide Terra Alta
9 Avellana de Reus
10 Oli del Baix Ebre-

Meontsia
11 Arrds del Delta
de 'Ebre

~

Caprabo, en el marc del
seU COmpromis en suport
als petits productors, que
el porta a apostar pels
productes de proxmitat,
porta anys treballant en
estreta collaboracks amb la
Federacls Catalana DOP-
|IGP, entitat sense Anim de
lucre que agrupala majoria
dels Consells Reguladors
que gesticnen els diferents
certificats de Denominacls
d'Origen Protegida | Indicacié
Geografica Protegida de
Cataluriya.

Els aliments amb DOP o IGP
s6m productes autbetons, amb
una qualitat excepcional | un
gust inimitable. S6n el resultat
del'estrata relacks que existelx
entre el producte, 'entorn
geoprafic 1 el saber fer de les
persones que sencarreguen
d'elaborar aguests aliments.

Una gran aposta
Consclent del gran valer que
oferefxen els productes amb

sabor..

tardor 2014



Els FgTd_-iLiEtes amb /! [
certificat de Dencminacis

d'Origen Protegida
(DOP) san aliments que

destaquen per [a seva pran o

|- ¥inculacis amb el medi
. peografic en el qual as
. realitzala seva produccis;

L transformacio o elaboracic

[CVEs tracta de productes) |
tradicionals, que compten
: ambUne gran reputacie’
N Tunes caracteristiques

“astretament vinculades il b

Bl medi peagraficion es)
| produeinen.

DOP o IGP, Caprabo no es
limita simplement a posar-los
alavenda a molts dels seus
establiments, siné que fa una
passamés enlli i els dénaun
tractament especial perqui els
dients puguin identificar-los
clarament, coneguin les seves
qualitats | s'animin a consumir-
los. D'aquesta manera,
referma ¢l seu compromis
amb l'economia local 1 amb

la feina que desenvolupen
milers de petits productors

® CAD

Mantega, formatges, poma,
wolis d'oliva verpe extra.
Caprabo ofereivuna gran

(I1GP) s6m aitmentsq

ompten amb un gran. -

reconeixement auna

% 'zena peoprafica concreta.

La qualitat, el prestigij, /"

i dfaltres caracterigtiques del, ]

producte es. poden atribuir:

ciiallloc en el qual esrealitzala /)

produccia, latransformacio;
ol -}nbnrané del prodicte; |
totique no.& s

detot el territorl. Actualment
aCaprabo es venen nou
certificaclons de Denominacid
d'Origen Protegidai una
d'Indicacid Geografica
Protegida, que engloben una
gran varietat d'aliments. Potser
el producte més destacat és
Foli, amb 5 DOP. A lallista de
productes amb DOP també
5'hi indouen Farrds, Favellana,
el formatge 1 la mantega. Entre
els productes amb IGP hi
trobem la poma de Girona.

ETHINESTOCK

<

“A CATALUNYA,
TENIM UNS
PRODUCTES AMB
DENOMINACIO
D'ORIGEN
EXTRAORDIMNARIS®

Toni Torrent Albets

PRESIDEMT DE LA FEDERACIO CATALAM A DOP=IGP

Caprabo aposta, cada vegada
més, pel producte local a

les seves botigues. Com es

veu aquesta iniciativa des

de la Federacid Catalana de
DOPGPT Mosaltres celebrem
l'aposta que esta fent Caprabo
pel producte del nostre
territori, pel producte autécton
ide qualitat, que és el que sén
les Denominacions d'Origen,
producte de proximitat i a més
amb qualitat reconeguda per la
Unié Europea.

CQiuin paper ha tingut "entitat
que vosté representa an
aquesta accia’ Mosaltres
mantenim una estreta relacié
comunicativa amb Caprabo

i, davant el propésit que ens
varen informar d'apostar pel
producte local, nosaltres varem
proposar que no hi podien
faltar les denominacions
d’origen catalanes, que sén el
méxim exponent de producte

de proximitat i de qualitat,
insisteixo certificada per la UE.

Creu que pricies a Caprabe
els consumidors tindran un
major coneixement d aquests
productes? Aiwd esparam,
crec que cal fer una gran

tasca comunicativa perqué

el consumidor catala sapiga
que a casa nostra, a les nostres
comargues, tenim una gran
diversitat de productes

amb denominacié d'origen,
extraordinaris, amb unes
caracteristiques gustatives i
aromatiques que els fan dnics i
inimitables.

Quines actuacions caldria

fer ara? Crec que cal fer

meés tasques divulgatives. El
consumideor catala ha de saber
que a Catalunya tenim uns
productes certificats per la Unic
Europea perla seva excel-lent
qualitati ha de saber quins sén.

prTrraesriEs

il m::m:m.n i

www.caprabo.com
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Si no som

mes barats,
et tfornem
la diferencia.
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SABOR DE LANY

Els formatges cheddar
Cathedral City estan
d'enhorabona, ja que han
estat reconeguts amb el
segell de qualitat Sabor
del Ao 2014, Aquest
certificat de qualitat
s'aconsegueix després
d'un tast a cegues dels
consumidors, en el qual
tenen en compte el gust,
la textura, I'aspecte i
I'clor dels aliments.

vy

| adiielikia
l DEL NORTE l

AL AJILLO
CON CHIRLAS

GE ATAMONTE

DELICIOSES NOVETATS

Angulas Aguinaga sorprén els seus
clients amb propostes que els faran
la vida més facil. D'una banda, els
nous i exquisits sabors de La Gula
del Morte (amb alladai cloisses i
amb alladaibolets) i, del'altra, el
prictic tupper que s'ofereixamb les
barretes Krissia en format familiar.

FOT SER QUEALSGUNS FROCAMT ES MO ESTIGUIM DISPOHIBLES
ATOTES LES BOTIGUES PER MOTIUS DESPAL

Cheddar

SABOROSA
| SENSE GLUTEN

Sivels gaudir d'una deliciosa
pizza artesanaapta pera
celiacs, no et perdis la pizza
de pernil dolg d'Art Cuina.La
tindras a punt en 5-8 minuts.
Bon profit!

ASIA A LES
TEVES MANS

A punt per menjar,la
safata Seetang Sushi,

de la firma Ta-Tung, et
fari viatjar als sabors
d'Orient en pocs minuts.
Conté un variati sabords
assortiment de sushis

i makis. Alazonade
refrigerats.

www.caprabo.com
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NOVA LINIA
EROSKI BEBE

Amb la nostra marca prapia
EROSKI Bebé, I'hora del bany
dels més petits es convertira
en el moment més agradable
delajornada. Totsels
productes estan pensats per

s6n molt suaus, no contenen
parabens ni substancies
al-lergbgenes i han estat
testats dermatolégicament.
T'encantaran.

cuidar de la seva delicada pell:

ACEITE

§
1

b

UNA CABELLERA
10 ANYS MES JOVE

Lanova gamma

Gliss Hair Repair
Hialurén + Rellenader,
d'Schwarzkopf,
repara els danys més

MES FINS |
COMODES

Els nous Tena Pants
amb ConfioFit™,

a més de seguir sent
100% segurs, com s6n
finsa un 30% més fins
aconsegueixen una
adaptacié perfecta als
contorns del teu cos.
Prova'ls!

TOT PER ALS

CHAMPU

= a4 - Liwns
ca— wii - iy by =i
—

RESULTAT
ESPECTACULAR

Amblalinia Melena Abundante,
de Fructis de Garnier,
aconseguir una cabellera
visiblement més densai
abundant és possible. Rentat
rere rentat, els cabells es tornen
més gruixuts i amb més cos.

GARNIER
FRUCTIS

Caibar) BIRSF ALY

MELENA
ABUNDANTE

TEUS CABELLS e

profunds dels cabells
causats pel pas del
tempsipropeorciona
ala cabellera una
regeneracié intensa.

/8 sabor.

tardor 2014

Dues novetats de L'Oréal per als cabells.
La gamma Aceite Extraordinario Elvive,
per cuidar els cabells secs, ilanova
coloracié permanent Prodigy, amb
micro-oli i sense amoniac.

POT SER QUE ALGUNS PRODUCTES MO ESTIGUIN CASPCHIBLES
ATOTES LES BOTICUES PERMOTIUS DESPAL



Si vols aprendre a preparar plats
_ deliciosos i conéixer técniques i trucs
- de cuina nous, passa pagina i
descobriras tot el que es cou a...

C HEFCAPRABO
Jaller de Ciina

CLASSES 'CUINERS RECEPTES
PRACTIQUES EXPERTS | TRUCS




Obert al public des del mes de juny, el nostre

Taller de Cuina Chef Caprabo, a I'llla Diagonal

(Barcelona), és un espai on, a més d'aprendre
a cuinar plats nous, els podras tastar i et

divertiras. Descobreix-lo!

Is fogons del nostre Taller de Cuina

Chef Caprabo, al nostre supermercat

del C.C.1Mlla Diagonal (Barcelona), no

han deixat de funcionardes delaseva
inauguracia. Durant els mesos de jury, julicl
i seternbore, ] nostre taller s'ha convertit en
un punt de trobada per als entusiastes dels
plats amb Sabor. Ames de descobrir tots els
secrets de |a cuina japonesa, d'aprendre a
fer pinchos i tapes creatives o a elaborar Pop
cakes amb els petits de la casa, les persones
que shan acostat a les nostres dasses
han ampliat el seu repertori de receptes
saludables i de postres d'estiu. Hum, per
llepar-se'n els dits!

|, per als més competitius, un taller molt

especial. Un dels nostres xefs sencarrega de
formar dos grups entre els participants i els
proposa un repte: fer la millor paella o fidewa.
Cada equip cuina el plat escollit sota I'atenta

GAUDEIX CUINANT | ASSABORINT
LES TEVES CREACIONS
* Tallers practics de 2 hores

* Reserva la teva plaga trucant
al 902 44 60 60
* Preu de cada taller + degustacié: 25 €



miradadel xefi, al find, &s ell qui escull el més
pgustds. Guanyara algun dels prups o quedaran
en taules? 5i et ve de pust realitzar algun dels
riostres tallers i assaborir les teves creacions,
entra a www.caprabo.com i descobriras tots
els cursos als quals et pots apuntar, Segur que
durarnt els propers mesos trobes algun que et
vingui de gust provar.

Pers al Taller de Cuina Chef Caprabo shi
couen moltes altres coses. Aquest acollider
espai gastrondmic €s e platd on es roden
els practics videos del nostre canal de cuina
aYouTube. Subscriu-thii cada setmana
descobriras noves receptes i trucs.

Jaho veus, a Caprabo ens encanta ajudar-te
i amb el nostre Taller de Cuina ho estem
aconseguint. Bt ve de gust descobrir-lo?

PROP 10
L PREPAR A
FLeHET

CHEFCAPRABO




OO0 chef caprabo
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INGREDIEMTS PER A 4
14 gambes o llagostins
mitjans
1gradill
1 ima
1 poma
1 mectarina

A4 péichi e lomeiquetaie.
10 g d'ametlla torrada

Uns crostonets de pa torrat
2-3 tomaquets patits

.'/ _/". ".'&"‘"‘ b =
o _,;;“:‘.""E/ﬁ’z#zeﬁ-:?;é;* Gl eriicd

1 bossa d'enclam brots tendres
d' EROSKI 5eleQtia

2 cullerades d'olf d'oliva verge
axtra

100 ml d'cli de gira-scl
Sal 1 pebre

ELABORACIO

1. Pela les pambes, treu-los el
fil negre i reserva-les.

2. Posa els caps de les gambes
aun casse petit amb una mica
d'cli de gira-seliun gra d'all
Fes-los coure a foc melt suau
fins que I'cli agafi sabor i color.
Reservals.

3. Ratllala llima amiz 'gjuda
d'un microratllador i pela la

pell restant. Tat seguit, treu
alguns grills amb un ganivet
italla'ls a quadradets. Recull
el suc de la pelpa de llima
restant i reserva'l

4. Tallales fruites a daus petits
imulla-les amb el suc dellima
iuna mica de |a ratfladura.
Barreja-les amb els trossos de
llima, I'oli d'oliva verge extrai
el cibulet picat. Reserva-ho.
. Disposa una fulla de

film transparent scbre una
superficie plana i, al centre,
colloca-hi4 o 5 pambes.

Posa per sobre un altre
paper film. Amb I'ajuda d'una
escumadera o una paella, fes
cops a les gambes fins que
quedin completament planes.
Reserva-les al conpeladar
durant 45 minuts.

&. Colloca una mica de
farmatge crema a un baol,
afegeix-hi el iogurt, el
tomagquet sec, escorregut
ipicat, i I'ametlla picada.
Barreja-ho tot i reserva-ho.

7. Al moment de serwvir,
disposa per scbre del plat
unes gotes de ['oli dels caps
de les gambes que havies
reservat. Colloca les pambes
per sabre (sense el paper film)
i afegeix-hi la vinagreta de
llima. Fes una quenelle amb el
formatge crema i disposa-laal
centre. Decora el plat amb els
crostonets de pa torrat, uns
tomaquets petitets i algunes
fulles de brots tendres.

=

it

[=]577%!

Envia les teves preguntes, comentaris

o recomanacions a través del hashtag
#ChefCaprabo a Twitter.

A A
L ecdiettedes

1. Disposa 20 g de mantega
aunbaliescalfals al
microanes durant 15-20
segaons perque sestovin,

2. Colloca un paper per
enfornar sobre una safata

i dispesa unes quantes
culleretes per sobre. Unta les
culleretes amb la mantega.
Mentrestant, preescalfa el
forn a 240 °C,

3.Estén la massa de pizza
sobre 12 taula de treball i
talla-la a tires fines. Posa les
tires sobre les culleretes i,

tot seguit, Tetira les parts
sobrants amb un ganivet.

4. Introdueix les culleretes

al forni fes-les coure durant
12 minuts. Tot seguit, treu-les
i deixa-les refredar. Serveix
amb clivada, formatge amb
fines herbes, patés...

ESTILISAE: M LA



Dra. Patricia Pérez
Salaices

Especialista en aftalmologia |
Clinica Baviara

NOOBUDIS

PRESENTAR a la .gl.°|(l3
clinica la teva targeta

El Meu Club Caprabo!

SOL-LICITA L& TEVA 1 CONSULTA MEDICA
902 130 100 / clinicabaviera.com

= ULLFRES
NI LENTS
SRR ACTE
R MILLOR

Maria Reina
Paciant de Clinica Baviara

NOMES DE
SETEMBRE A

PROMOCIO EXCLUSIVA i Rl NOVEMERE
per clients i familiars directes de

e @. B TOMPLIMEL CARRETO

DE LA COMPRA
a Capra bo®

825€/ull* -\ 100c /

FiEGALl

Consulta médica preoperatoria 35{

Tarifa Ganend: 335/ ull Tarifes vilidas para rarisnent lsar Expapis Lesi/Lasak I-100. Promeci wilide das da 010214 fns al 301174 ko acumulshle

& shiras alaries. S'eniragard un otal de 100 an 2 sacs oo S0, par raafizy | feve caneoed visual par [eser & Oinice Baviara abens del 3001114,
cenjeables 2 las botipuas Capraba o nivell neciarel fins o 21124, Sallicita al %y raqal of Cepartanent Comercial de Oinica Bavicra firs al 30'11/14.

CLINICA BAVIERA
INSTITUT OFTALMOLOGIC EUROPEU

ESPECIALISTES EN LA TEVA SALUT VISUAL




MONEDAS Y SELLOEN ORO Y PLATA PEDPICADOS POR LA
REALCASA PE LAMONEPA AL GRIEGOPETOLEDO

“EL GRECO”

MONEDA DE PLATA
Ano 2014
Plata: 925 milésimas
Pesa: 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
Afo 2014
Composicion: Oro 24 guilates, recubriendo
una base de plata de 999 milésimas
Peso: 1,205 ¢
Tirada maxima: 40.000 unds.

*P.V.P.: 18 €

MONEDA DE ORO MONEDA DE PLATA

Ano 2011 Afo 2011
Oro: 999 milésimas Plata: 925 milésimas
Peso: 27 g Peso: 168,75 g
Diametro: 38 mm Diametro: 73 mm
Tirada 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 widlidos en ef momento de g publicacidn del anuncia, gue podrdn ter modificades en funcién de las cotizaciones de los metales o de log impuestos aplicables.

Julidn Liorente Edifil Diivigidn de Venta

Espoz v Mina, 15 Bordsdones, 8 Diztancis de

SpmvMns s aOwwes MI ELGRECO
50 ANIVERSARIO

RESERVELAS EN:

Madrid-Barajns
Torminal 1, Zorma Mo Schengen Tel.; 91 531 08 41 Tel: 81 36842 T Tel; 802 102 N0
Tol.2 91 3055529 Faoc: 81 531 1082 Fax: 81 366 48 21

La Tienda del Muses Lamas Belaho i, E @ LTVl ioa] 59 JRGE A1 108

Doctor Esquerda, 38 Giran Via, 610 Real Casa de la Moneda

28009 - Madrid 08007 - Barcelona : . ;
Tol.: 81 566 65 42 Tol: 83 270 10 44 e Carvarsics M E“’r:f"‘ H*"_""".l‘_“l . 201 ‘
o1 586 67 92 Fa: 93 302 18 47 Numismiitices 8 Moneda y Timbre

Fax; 51 586 66 BB www.fnmt.es/tienda
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