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editorial

Compromesos
amb tu

Arriba 'estiu... sol, platja o muntanya i
moment de donar-se alpun caprici. A
Caprabo ho podras fer sense problemes,
jaque ales nostres botigues hi trobarasla

més amplia gamma de productes | marques
perqué pupuis estabviar. Ja no t'hauris de

preocupar de sila compra et surt méso
MENys cara. Segur que et sortira mes barata
i, a més, estabviaras temps sense haver d'anar
de stper en stper.

A Caprabo tenim aquest compromis amb
tui el complim comparant més de 2500
productes per tu, amb el servei d'estalvi

El Comparador, A més, a totes les nostres
botigues posem també a la teva disposicic
un amipli ventall de les nostres marques
prépies que t'ofereixen qualitat a preus
molt competitius: BASIC, NATUR, SANNIA,
SELECHTIA i BELLE. Sepur que aquests noms
et sén familiars, veritat? S6n les nostres

DIRECTOR DE MARKETING

marques prépies. Inspirades en tu i creades
amb la intencié de satisfer totes les teves
necessitats.

La revista Sabor... d'estiu que tens araa

les teves mans també estd pensada pera

tu i per fer-te les coses més facils. Amés de
trobar-hi receptes, molt senzilles i delicioses,
que t'ajudaran a estalviar i a menjar de
manera saludable, també hi trobaras idees
originals amb les fruites de pinyol més
exquisices i suggeriments perqué els nens
mengin bé a la platja. Sera un estiu fantastic
ia Caprabo t'ajudarem perqué aixi sigui.
Compta amb nosaltres!

Caprabo al teu servel

» 902 11 60 60

Sabor... &5 un altre avantatge més &'El Meu Club Caprabo, Aconsegueix Ja revista amb 1a teva
Targeta El Meu Chub | podras paudir de receptes ssboroses, senzilles! econbmigues. A més, a
Sabor... també et podras informar de totes les novetats que trobaras al teu supermerat Caprabio,

Tots els avantatges | pre
d'El Meu Club Capraba el 5 A

Consulta també les receptes
de Sabor. a

www.caprabo.com www.tusrecetasconsabor.com

www.caprabo.com
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El meu sabor Descobrim la polifacgtica
Sihvia Abril, molt Interessada per la cuina sana.

ChefCaprabo Una coca de recapte ésuna
idea excellent per a un sopar facll 1 sabords.

Cuinar amb nens T'oferim dues receptes
perqué els més petits mengin bé a la platja.

Joves Amb la nostra Pizzarosa, ja no has
d'escollir entre pizza o amanida.

Receptes saludables Tres propostes bates
en sodi, perd molt saboroses,

5a1de tupper Wrap de salmé fumat | formatpe:

una opdd lleugera 1 refrescant.

Cuina facil Les postres amb pelats 1 sorbets
son Ideals quan pugen les temperatures.

Receptes & companyia Prepara delicosos
plats a bon preu amb els productes de les
nostres marques.

Menii low cost Gaudelx amb el nostre men:
fresc, dellcids 1a un preu molt ajustat.

Sabor lector... Un dels nostres lectors
compartelx amb nosaltres el seu plat preferit.

@ @® O DIES ESPECIALS

48
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58
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De temporada Cinc receptes plenes de sabor
elabeorades amb frultes amb pinyol.

Idees dolces Anima't a preparar una
espectacular carlota de fruits secs amb cor gelat.

Amb denominacié d'origen Costa Daurada,
un lloc 1deal per passar les vacances.

Receptade proximitat Les fruites de la
Cooperativa de Soses es troben al punt just.

Sabor del mén Pert es caracteritza per tenir
una de les millors culines del maén.

@0 ® TENDENCIES
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70

72

Coctel & gourmet Els coctels de cervesa
triomfen als bars 1 als pubs.

Beure Lalgua mineral &s la millor opclé per
hidratar-se correctament.

Bellesa Lluelx una cabellera sana, forta 1 brillant
també a l'estiu.

sabor.. | estiu 205
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s6n dos productes
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receptes

ENTRANTS
| PRIMERS

Amanida d'estiu
de nectarines

Armanida de verdures

al forn i formatge de cabra
Carpaccio de prunes
Gaspatxo de préssec
Humus amb verdures

Macarrons integrals
amb albergfnia i carbassé

Puré de patates i poma
amb ceba caramel litzada

SEGONS | PLATS UNICS

Cebiche perua

C.?ﬁhe"a_de F.’.'F’TF E‘.”.‘b rossel '__ﬂné_%:: 39

Filet de vedella amb prunes

sabor.. | estiu 205

Llagostins amb salsa criolla

de pressecpla 53
Mandoguilles de gall dmc:h

amb tomaquet 36
Pizzarosa &; 28
Sardines enescabetxsuau 19
Tartar detonyina ...
Truita d'espaguetis 25

POSTRES | BEGUDES

Carlotade fruts vermells 56
Coctel Sorra groga 69
Coctel Colina 68
Cupcakesde cafe 46
Entrepa de gelatambplatan 34
Celats de fruita fresca ; 2
Pastfs de llima i ga]em 39

ALCUNS DELS INGREDMENTS CILJE APAREIXEM EMN
ACQUESTAREVISTAES FODEN TROBAR A CAPRABD
MORES DURANT LASEVA TEMPORADA.

index

Per entendre
les receptes

DIFICULTAT
- . Sy
@
facll mitjana diffell
PREUPER PERSONA
men:,rs
d1e 1als 3as€

© &

5ave mésdeT £

TEMPS DEPREPARACIO

minuts emprats

RECEPTES YEGETARIAMNES
Plats sense
carn nl pelx

Agraiments

O~

wwwwbestudi.com

naluva

wew.naturaselection.com

i

Tallers de cuina saludable
wrw, barcelonacuinanatural.cat
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aigus, rap, bacalls,

peix de roca, marisc,

ceba, pastanaga, api,

porro, tomaguet, fonoll, all,
oli doliva verge,

s5al marina, pebre vermell

- Sﬂfrﬁ, :

% La diferéncia esta
en els nostres ingredients
frescos i la coceid
en olla a foc lent
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el nostre menul...

Delicadament rosa

UIn cava elaborat amb la francesa pinot noir, frese, viui sedds. Les seves
notes de fruits vermells i el seu toc cremds permeten un maridatge ampli.

Wrap de salmd fumat
1 fermatge
Amanida d'estiu de nectarines

Tartar de tonyina

Carlota de fruits vermells

JUWE 8 CAMPS BRUT ROSE. Cavas Juvé y Camps.
DO Cava 100 %. Pinotnoir.

Blanc gastrondmic

Els records de fruita blanca i el seu caricter untuds propercienen frescor,
sense imposar-se al menjar. La seva bona estructura marca caracter.

@ Gaspatxo de préssec

Amanida de verdures al forn
1fermatge de cabra

Cebiche perua

Pastfs de llima, galetes
1llet condensada

SUMARROC A CHARDOMMAY, Bodegas Sumarro.
DO Penedés 100 %. Chardennay.

Del color del robi

Per als amants dels vins classics. Bona combinacié de fruits vermells,
notes especiades i torrats dela fusta. Es suau i ervellutat.

@ Carpaccio de prunes

Humus amb verdures

Cocade recapte
con salsitxa fresca

Cupcakes de café

EDERRA RESERVA. Bodegas Bilbarnas.
DO Rieja 100 %. Tempranille.

8  sabor. |estu2015



Proghame
BenvingutNado

Sol.licita la teva canastreta a:
www.caprabo.com/benvingutnado
o truca al 902 22 60 60

Ara pots resoldre els teus dubtes sobre I'embaras,
el part i el postpart amb la nestra llevadora online.

www.benvingudallevadora.com

lumhmhrmdmomphtndudux




) el convidat

| a malaltia

d’'Alzheimer i la dieta

La malaltia d'Alzheimer va ser
descrita fa més d'un segle, perd
avul dia encara es desconeixen les
seves causes. [anmateix, s{ que

se sap que, quan es manifesta

i apareixen els simptomes
(problemes de memaria que
dificulten la realitzacié d'activitats
quotidianes, canvis de caracter,
etc.) Ja fa molts anys que es van
produint canvis al cervell dela
persona afectada. El principal
factor de risc per patir aquesta
malaltia és 'edat, tot i que

alwd no significa que sigui una
conseqiiéncia inevitable de
fer-se gran.

Ledat i determinats aspectes
genétics, influents perd no
determinants, serien alguns dels
factors de risc no modificables,
&s a dir, aquells que no podem
canviar. Mo obstant aié, hi ha
diversos factors que poden
influir en el desenvolupament de
la malaltia i que sique podem
modificar. Entre aquests factors es
troben tots els que es relacionen
amb la salut cardiovascular, fent
honor al classic principi que resa
mens sana in corpore sano o, dit
d'una altra manera, tot allé que és
bo per al cos és bo per al cervell.

Aixi doncs, si prevenim o
controlem trastorns com la
diabetis, la hipertensié arterial o
el colesterol elevat, contribuirem a

" Famés d'un any Caprabo va comengar a collaborar amb la Fundacié Pasqual Maragall a través de ' Estudl

tenir una millor salut cerebral. Per
aconseguir-ho, hemd'instaurara la
nostra vida uns habits saludables:
no fumar, incorporar l'activitat
fisica al dia a dia i dur una dieta
sana | equilibrada. Cada cop

sén més els estudis cientifics i

els experts que recomanen la
dieta mediterrinia com amodel
de dieta cardiosaludable i, per
tant, "neurcsaludable®. Mo en

va ha estat dedarada Patrimoni
de la Humanitat. Es basa en una
major preséncia de vegetals,
peinos, ous i lactis respecte
d'altres aliments d'origen animal,
juntament amb un consum
freglient de cerealsi I'ds de I'oli
d'oliva com a greix principal. A
més, la nostra cultura promou
molt especialment el factor
socialitzador de l'alimentacié i,
menjant en companyia, també
activem les neurones. 5i a tot abi
hi afegim una activitat mentalment
estimulant (lectura, passatemps....)
obtindrem un cbctel molt
saludable.

Mo tenim una vacuna
preventiva per a la malaltia
d'Alzheimer, perd és probable que
reduim el seu impacte aplicant
quatre principis fonamentals ala
nostra vida: moure's, no fumar,
proposar-se reptes que ens
estimulin mentalment i menjar
bé i acompanyat.

Els experts recomanen
la dieta mediterrania
com a model de dieta
'neurosaludable’.

Dra. Nina Gramunt

MHeurcpsiciloga de la Fundacid Pasqual Maragall

ALFA per alaidentificactd precos de 'Alzheimer| déna suport ales campanyes d'aquesta fundadd, tant
pel que fa alaseva aposta per la nutricld equilbrada com per fomentarla sensibllitzactd dela malalta.

sabor.. | estiu 2015
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el meu club

W k.
Com a client A partir de Facili
Or, percada 300 punts (3 €) comode,
4 euros japots sense fer
de compra bescanviar-los servir cupons
rebras en passar oxecs de
6 punts per caixa descompte
S > J

ACTIVA ELS5 TEUS
DESCOMPTES
ALANOSTRAWEB

o descarrega gratuitament
I'app de Caprabo al teu
smartphone iPhone o Android.

www.el meuclubcaprabo.com
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OO O noticies

agenda

2
FESTA DEL ROMESCO

18 DEJULICL

Per als qul vulguin descobrirque
&l remesco no només serveix
peracompanyar calgots, Santa
Coloma de Queralt (Tarragona)
oferelx una cita gastronbmica
perfecta el tercer diumenge de
julicl. La cutna del romesce, que
té com a principal protagonista
el bacall, es troba molt arrelada
al municipli passa de pares a fills.
Val la pena acostar-s'hi | gaudir
de la festa,
www.stacqueralt.altanet.org

2
SETMANA MEDIEVAL
D'OLITE

819 D'AGOST

La localitat d'Olite (Mavarra) es
transformadurant &l segon cap de
setmanad'apost enuna auténtica
clutat meclieval on nohifaltara
un mercat amb productors
artesans que vendran les seves
delfcies de gran qualitat. A més,
els seus estrets carrerss'ompliran
derels, princesas, titellaires, quin-
callers | malabaristes.
www.turlsmo.navarra.es

B3
MOSTRA DEL VL
DE L'EMPORDA

514 DE SETEMERE

Amb l'eb|ectiud'aproparal piblic
els preductes vitivinicoles de
I'Emporda, la Rambla de Figueres
acollira a principis de setembre
una mostra cque reunira em-
preses | cooperatives elabo-
racdores del vi de I'Emporda.
La degustacié, que indoura més
de cent vins, caves | vins dolgos,
anira acompanyadade productes
gastronbmics de la zona.
www.figueres.cat

sabor.. | estiu 205

concurs

La millor recepta
amb ou

Amb el lema “L'ou, d'etiqueta’
I'Organizacién Interprofesional del
Huevo v sus Productos, en collaboracié
amb el Ministeri d'Agricultura,

Alimentacié | Medi Ambient, organitza un

concurs de receptes per promoure el
consum de I'ou. Amb aquesta iniciativa
es vol informar també sobre 'etiquetat

i el codi que apareix a la closca, la seva
conservadd i la seguretat alimentaria.

El concurs, obert atots els amants de |a
cuina, premiara amb 1000 euros la
millor recepta amb cu. Fins al 28 d'agost.

www.elhuevodetiqueta.eu

investigacio
El café és bo

per al cor
_ Si ets bevedor de cafg,

consumir de tresa
cinc tasses de café al
dia podriareduirel
¥ riscd'infart, segons

un estudi fet per la
Universitat de john Hopkins

(Baltimore) Els autors de la

investipacié, publicada a la revista
Heart, van constatar que, a mesura
que augmentava el consum de café,
baixava la quantitat de calci acumulada
ales artéries, fet que provoca el seu
enduriment i obstruccié. Els cientifics
també creuen que el caf2 podria reduir
el risc de patir diabetis tipus 2.

LLIBRES

En familia con Karlos Arguifiano

462 pagines, Editorial Planeta. Preu: 22,90 £

T o
)
estudi
L'estrés familiar
i 'obesitat
en adolescents

L'estrés familiar pot augmentar el
perill que els adolescents pateixin
sobrepés o obesitat, sepons revela un
estudi de la Universitat de Houston.
Tot i que no es va demostrar la relacié
de causa i efecte, l'estudi explica que
els adolescents responen de manera
diferent depenent del seu sexe.
Mentre que la desintegracié familiar

i l'estrés financer experimentats
durant la infancia estaven vinculats
amb l'increment del pes en noies
adolescents en fer els 18 anys, l'estrés
familiar provocat per la salut de

la mare s'associava amb la pujada
de pes dels nois. La investigacié
suggereix que els factors estressants a
I'entorn familiar es podrien incloure en
programes de prevencié de l'obesitat.

Elllibre recull 350 delicioses receptes casolanes, eco-
ndmiques i amb productes de temporada del cuiner
més popular de la nostra gastronomia. A més de plats
elaborats per la seva familia, Arguifianc comparteix trucs
i consells per millorar les receptes i estalviar uns euros.




perdre pes
Veure comédies

investigacio

La dieta

aprima mediterrania
Fa anys que es o
coneixen els efectes
cardioprotectors o
de la dieta
mediterrania, és lataxa de
una alimentacis reduc\cld dEl de cada
b e risc d'infart dues
consum alt de als fumadors PQLEMS
ver_duresr fruites, - després de ;Ebem
fruits secs, cereals, peix catorze dies HO SAP
i greixos monoinsaturats | sense fumar. quelatd
i baix en carns vermelles

Les pellicules tristes sén mala companyia i productes lactis. Un

estudi de I'|RCCS-Istituto di

si es vol perdre pes. Un estudi del

Laboratori d'Aliments de la Universitat

de Cornell a Mova York (EEUU) revela
que els espectadors de pel-licules
lacrimbgenes poden menjar durant

la projeccié entreun 28 % iun55 %

m és que les persones que veuen
pel-licules optimistes. El motiu? Limpacte
emocional del film ens fa menjar més.
L'estudi, publicat a la revista JAMA -
Internal Medicine, va demostrar que els

Ricerche Farmacologiche de Mila,
publicat a la revista British Journal

of Cancer, conclou que les dones
que consumeixen entre setinou
components de la dieta mediterrinia
podrien tenirun risc de cincer
d"dter un 57 % inferior. Amb

un consum menor d'ingredients
mediterranis, les probabilitats
augmenten.

2050

és['any en el qual, segons els
experts, més de lameitatde la
poblacié mundial viura a zones
amb una manca severa d'aigua.

espectadors van ingerir un 28 % més de
crispetes mentre gaudien de la tragédia
Love Story que en veure la comédia

EQUIVALENCIES

5i hi ha alpuna cosa important a fa cuina

informe

Sweet Home Albbama. U 3 F = T ) L
n veinat mes slulzsn, sens dubte, les pro}x-mc-psda ;
sorollés pot ol e e B
nutricié ; -
- ; important tenir en compte que no tot
Gingebre un potent fer nos Engre”(ar all que mesurem té el matel pes.
antiinflamatori Siets daquelles persones 3 quin .

L'arrel de gingebre té el mateix efecte
antiinflamatori que d'altres medicaments
com l'ibuprofé o la betametasona perd
sense efectes secundaris, seponsuna
investigacié recent de la Universitat de
Copenhaguen, publicada a la revista
Arthritis. Lestudi, dut a terme en
pacients amb l'ostecartritis i I'artritis
reumatoide, va revelar que l'extracte de
gingebre i betametasona, al contrari de
l'ibuprofé, té la mateixa eficicia pel que
fa a la reduccié de citocines, unes

. molécules amb efectes
fj ) antiinflamatoris

al cos.

molesta el soroll, tenim una noticia

que et sorprendra. Un estudi
observacional de I'Institut Karclinska,
publicat a la revista Occupational and
Environmental Medicine, supgereix
que l'exposicié constant al soroll

del transit, els trensi els avions es
podria vincular amb una cintura
més ampla. Ales dones, l'augment de
la cintura va ser de 0,2 cm vinculat amb
cada 5 decibels addicionals d'exposicié
al soroll, mentre que als homes, va ser
de 0,5 cm. La causa? Estar exposats

al soroll del trinsit a larg termini
podria afectar al nostre metabolisme,
augmentant el cortisol, 'hormona de
l'estrés, que estimula l'acumulacié de
greix a la zona abdominal.

SAL=15g

UNACULLERASOPERA
ALRAS EQUIVAL A: /

FARINA=10g '
SUCRE=15g ﬁj
ARROS | {

LLEGUMS = 12g

CACAU=6g
LLET=17g /
OLI=9g

www.caprabo.com 13



OOQO maridatges

La parella perfecta

Et proposem tres combinacions de sabors que mariden

a la perfeccié. No te les perdis!

DIETA
MEDITERRANIA

Parmesa, gastronomia

patrimenial d'ltalia, vella

heréncia benedicting,
en harmonia amb un vi
mediterrani fresc, de
tacte suau i equilibrat.

LA MILLOR
SITUACIO
Imprescindible
per practicar el
“terrassing”
agquest estiu.

PARMESANC
RECIAND
FERRARINI A

TAQUETS

VIBLANC
CAP DE
RUC, DO
MONTSANT

sabor.. | estiu 205

AMISTATS NO
PERILLOSES

El pust potent del fueti el

seu caricter especiat fan by
que necessiti companys

amb una certa forga. Com g
aquest cabernet, intens
i concentrat.

FUET EXTRA
VELA
D'EROSKIBASIC

VIJOAN
SARDA

CABERNET ‘t
SAUVIGNON, .

DO PENEDES CABERNE

SAUVIGNQ

o st

LENEDE]

LA MILLOR
SITUACIO

Preambul per
donar un toc
festiu ala taula

quotidiana.

“UNA SIGNORA
MORTADELLA”

Un altre preducte tradicional
italia, d'un bonic color rosati mida
pepant, que es deixa acompanyar
meolt bé per aquesta cervesa suau,
perd de bon cos.

LA MILLOR
SITUACIO
Aperitiu perfecte
prer anunciar un

mend italii.

MORTADELA
BOLOMIA
FERRARINMI
DOP A TALLS

CERVESA
ALHAMBRA
LAGER

ESPECIAL

TEET: ALICIAES TR ADu; FOTOCR AF ES: ©LOFT WORKS
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AtopiDerm

Para pieles ATOPICAS o reactivas: ayuda
arestablecer la barrera protectora, calma los picores
y alivia la sequedad severa.

S e
< -
N _— Sanex
1 MR
L i
- E

Fara pigles MUY SECAS: nutre profunda e
intensamente durante 24h. Ayuda a prevenir
la pérdida de hidratacion.

Sanex

estore ‘

z

% o

@ o

& =

o E | ==
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DermoRestore
i
=
d

Para pieles CON DANOS LEVES: repara las
pequenas agresiones diarias, hidrata y restableca
el equilibrio del pH.




OQQO saber escollir

Cogombre

Es una de les hortalisses d'estiu per excelléncia. Conreat a l'lndia

des de fa més de 3000 anys, el copombre era l'aliment preferit

pels faraons, i els grecs i romans el consumien amb finalitats

terapéutiques. Existeixen diferents tipus de cogombres que es

dassifiquen segens la seva mida, forma i color de la pell; n'hi ha

de curts (tipus espanyol), mig llargs (tipus francés) o llargs (tipus

holandés). A més de ser baix en calories, el copombre és ric en

minerals, com el potassi. També aporta fibra i vitamines C,

Ei provitamina A. Es digereix facilment i és molt
recomanable per al control del pes, ja que té un alt
contingut en aigua i baix en hidrats de carboni. De gust
una mica insipid, similar al melé no madur, el cogombre

destaca també per les seves propietats dilirdétiques.

Escull els cogombres més
ferms, de color verd fosc,

sense taques gropguanques il
defectes. Els exemplars més
grans normalmert tenen un gust
més amarg 1lavors més dures,
Es poden conservar al frigorffic
entre tres 1 cinc dies.

PRODUCTES

« Alberginia «Coldecabdell «Pebrot de

« Bleda «Enciam morro de bou
« Carabassa «Mongeta +Parro

s Enrbisted verda «Remolata
.Cogombre Pastanaga « Tomagquet

« Albercoc « Grosella « Platan

« Cirera - Mela « Préssec

« Figaflor « Nectarina « Pruna

- Gerd « Pera groga » Sindria

« Captinyds . Congre .« Sefts « Tonyina
« Cloisses  « Escorpora « Sorell

16  sabor.. | estiu 205



Quan comenca a fer calor, no hi
ha res que vingui més de gust
que una pega de fruita ben fresca
o una amanida lleugera amb
tomaquets, cogombres i enciam.
A més de refrescants, sén baixos

en calories i plens de vitamines.

o Anet

Semblant al foncll, 'anet €5 una herba
aromitica originaria de la conca de la
Mediterrania i de I'Asia Menor. Pel seu gust
semblant a I'anis, amb un toc de llimona,

és ideal per condimentar plats de peix,
enriquir amanides i acompanyar mariscs

o arrossos. Es important fer-lo servirenla
mesura justa, ja que té un pust molt potent.
També s'empra sovint en alguns plats de la
cuina nordica, com el salmé marinat.

Sindria

Existeixen més de cinguanta varietats de sindria. Aquesta
fruita, originaria de I'Africa tropical, es prepara rapidament
i s ideal per als més petits i per ales persones amb
problemes per mastegar, pricies a la seva texturasuauia

la seva polpa sucosa. Refrescant, desintoxicant i hidratant
{dos talls equivalen a un pot d'aigua), la sindria és un aliment
facil de digerir, tot i que algunes persones el troben una
mica indigest després dels apats ja que, deput alaseva
pgran aportacié d'aigua, dilueix els sucs gastrics, alenteixla
digestié i provoca una sensacié d'inflor. També &s didirética,
per la qual cosa es troba indicada per ales persones que
pateixen calculs renals, acid dric i hipertensid arterial. Amés

de ser unes postres excel-lents, la sindria es pot prendre en

amanides i sopes fredes o emprar-se per preparar salses.

WL CaDT
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Abrll

Comica, atrevida, camalednica...
perd també mare felic i interessada
en donar la millor alimentacié

a la seva nena. Aixi és Silvia Abril.

Text Rosa Mestres
Fotografia Alejandro Quevedo / Loft Warks



AGRAMIENT E5PECIA LA BARCELDMACUIMA MAT URAL

Si abans admiravaels
actors dels musicals,
ara, des que faig
Sister Act, els tinc

a un pedestal.

Volia ser advocada, perd es va sentir atreta
per la farindula i va canviar d'idea. Des

de la nena d'Shrek, creada al programa de
Buenafuente, fins a la germana Maria Lizaro
al musical Sister Act, passant per la germana
boja d'Antonio Recio a la série La que se
avecina, Silvia Abril ha encantat el public amb
€l seu riure fresc i contapics, el seu humor
amb un toc escatologic i les seves grans dots
camaledniques. Tot sepuit, descobrim les mil
cares d'aquesta gran humorista.

Els darrers sis mesos has interpretatla
germana Maria Lizaro al musical Sister
Act. Com ha anat I'experigncia?

La veritat s que jo no havia participat mai a
un musical d'aquestes caracteristiquesi he
flipat bastant amb tot el que comporta: amb
els assajos musicals, amb les coreografies,
amb l'energia que exigeix aquest espectace...
Si abans admirava els actors dels musicals,
ara elstinc a un pedestal. Mo sabeu l'asforg
que suposa fer una funcié de pairebé 3 hores
cantant i ballant i, dos dies a la setmana, fent
doblet. Una bogeria!

A Sister Act, cantes, et mous, balles...
Segueixes alguna dieta especial per
suportar el ritme del'espectacle?

Dongs fixa't que el millor entrenament per
fer el musical ha estat fer exercici fora de
I'espectacle. Entrenar pels matins al pimnas
o fer esport per la muntanya és el millor per
enfortir el cos i poder assumir un repte aixi.
I, evidentment, seguir una bona alimentacid.
Cal enfortir el sistema immunclbgic per tenir
les defenses a punt i no posar-te malalta.

A l'estiu, Sister Act marxa de gira.
Seguiras “al convent"?

Faré una pausa de Sister Act per peder
gaudir de la familia durant l'estiu. |, si els
projectes que vénen m'ho permeten, faré
alguna ciutat de la gira. | tant! b

Sardines en escabetx suau

facil

¥ e 15
lads o

repbs

INGREDIENTS PER A 4

* 1kg de sardines grans, netes { sense cap
* 2 culleradetes de sal marina

* 2 alls, picats ben fins

s 4fulles dellorer .

* 2 branquillons de farigola (o dos pessics

= 150 ml de vinagre suau de poma natural
{sarida pasirizar). .

* 100 ml de vi blanc de qualitat {(opclonal)

* ¥ Hers o ol cloliver ext o verge

* M0 eoqullom capiiierbploae .

ELABORACIO

1. Colloca les sardines 3 una paela prou

amplia perqué hi capiguen totes enuna

capai ben juntes (evita fer servir utensilis
metallics quan cuinis amb vinagre, ja que
pot reaccionar).

2. Empolsa la sal i, tot seguit, Ial], les
herbes i les especies. Barreja-he amb
compte perqué tots els ingredients
s'integrin k& amb el peix.

3. Barreja el vinagre, el vi (si vols) i I'oli
d'aliva a un bel i aboca-ho sobre les
sardines. Posa la paella a escalfar a foc
mig, de manera que I'cli s'escalfiapoca
poc i de manera homogénia. Fes-ho bullir
i apapa el foc quan aparegui la primera
bombelleta d'ebullicic. Tapa la paellai
deixa reposar les sardines perqués es facin
amb 1'escalfor romanent.

4. Cuan les sardines siguin fredes, es
poden guardar a la nevera i prendre-les
I'endema amb una mica del liquid de
Coccid per sobre.

£, Serveix les sardines amb el julivert picat
per sobre.

www.caprabo.com

RECEFTADELCURS DECAMCER LALMAEMTAC K DE BARCELOMACUIMA MAT URAL
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Des que s6¢ mare,
m'interessa molt

meés que a casa es
mengi de manera

saludable.

»» Etveurem aviata la televisié?

5i. Acabo de gravar un talent show per
a Antena 3 que es diu Eso lo hago yo,
on he fet de jurat—com als meus temps
a Oh happy day de TW3—amb David
Bustamante i Gicrgic Aresu.

Es més facil fer riure o plorar?

Jo sé com és fer riure i com costa
aconseguir-ho. Aixd de fer plorar, ho he
practicat tan pec...

Et ve de gust fer drama?

Em ve molt de pust fer drama. De fet,
m'han donat un petit paper a una peldi
draméitica que vaig rodar l'estiu passat i
que es titula Vulcania, perd que encara no
s'ha estrenat. A veure com ho hauré fet!

Com és Silvia Abril alaintimitat?

Ets delabroma?

S4c una persona mooooolt normal i si,
em prenc lavida amb molt d'humor. Es fa

miller manera de dur-la.

De vegades, entre el riure i el plor
només hi ha un pas...

Aixi ési, de fet, jo séc especialista en
passar d'una banda a l'altra en giiestid
de segons. Es com diu un amic meu, el
“rillanto”.

Com portes el fet que lateva parella
també es dediqui al'humor?

Tot i que som dues persones que ens
dediquem a fer riure, a casa no ens passem
els dies fent paps, la veritat..

Rieu molt junts?

Si. | junts ens ho passem d'allé més bé! Ara
la Joana, la nostra filla, s'ha convertit en

el centre de les nostres vides. Aixd de la
maternitat s taaaaaan bonic!

sabor.. | estiu 2015

Com pertes aquesta nova etapa?
Dones séc superfelic. Es un tépic aixd que
arriben a la tevavida i te la canvien, perd
&s aixi. Sens dubte, &s el nostre millor
projecte junts.

Ara que ets mare, et preocupes

més pel que mengeu?

Deones sit Em preccupa molt que mengi
de manera saludable i intento evitar-li
coses com el sucre refinat i la bricixeria
industrial. Menja molta fruita, cereals
integrals, carn ecoldgica... La cuina sana
m'interessa moltissim més araamb ella a
casa que abans.

5é que al'espai Barcelona Cuina
Matural has fet algun curset molt
interessant...

Waig fer un curs de pa de blat sarrai per
aprendre a fer pa una mica més saludable
i sense gluten. M'encanta la iniciativa
d'aquest lloc i sempre que puc m'apunto a

tot el que fan, perqué sepueixen una linia
que va molt amb mi i amb la meva manera
de veure |'alimentacid i la nutricid.

M'han ditque ets una persona de bon
menjar i que t'agrada cuinar...

Dioncs la veritat és que si. Considero

que menjar és un dels plaers més gransi
m'agrada descobrir llocs nous on menjar
melt bé. Cuinar també m'agrada molt i faig
un arrds amb verdures i xiitake a casa per
llepar-se els dits. La cassola sempre queda
buida!

Quin és el teu plat preferit?

Mo en tinc un, en tinc diversas! El
pollastre ala cervesa que cuina la meva
mare, &l fricandé de la meva sobra, els
macarrons amb soja del meu amic Xen,
la parmeggiana del meu amic Luiggi, la
quinca amb verdures de la Gemma, les
sardines del taller de Barcelona Cuina
Matural... i no acabaria.
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Atun Naturfresh en aceite de oliva

Los mejores y mas tiernos lomos de atin
elaborados de forma 100% Natural.

FE5T gruro T .
G SONSERVAS ﬁ /Hoycomemosconisabel | £ @isabel1887 i Isabel1887 www.isabel.net

*|R1 Panel Online = Octubre 2014, Encuesta a 10.005 individuos representativos de la poblacidn espafiola www.granpremioalzinnovacion.com
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CHEFCAPRABO

!f.\ ‘rm-'fﬁ-;* g
b Eodou

',, - ;é.-. )
a;wgh sl

- Per a sopars informals

No saps que fer per sopar? Una coca de recapte és una
bona idea. El nostre xef, Cristian Nova, ens déna una
senzilla recepta per preparar aquest plat tipic catala.

Coca de recapte
amb salsitxa

40' 4

1a3s 5
repos

mitjana

INGREDIENTS PER A 4
*400gdefarina
= 150 ml d'algua

20 pdellevar e — el
-1rapId'ulld’nllva
* Un pessic desal

Per al farciment
* 2 pebrots

* 2albergfnies

*4 salsitxes

ELABORACIO

1. Disposa la farina, I'aigua,
levat, un rajoll d'oli d'cliva i

un pessic de sal a un bel ives
treballant la massa amb una cullera
oamb les mans. Quan la massa
es desengany del bol, colleca-la
sobre una fusta i treballa-la amb les
mans, fent moviments circulars, fins
que quedielistica i no s'enganx.
Torna a gollocar la massa al bol
anterior i deixa-lareposara la
nevera durant 10 minuts.

2. Mentrestant, prepara el
farciment. Disposa els pebrots
iles albergiies al forna 180 °C
durant 10 minuts. Passat el temps
indicat, pelales verdures, retira
les llavers i talla-les a tires.

sabor | estiu2ms

3. Divideix la massa en 4 trossos
i fes 4 boles. Agafauna de les
boles i estira-la ambs la ma fins que
quedi una forma allarpada (ha de
ser 1 om més que la saksiba o
la salsitxa que vagis a fer serviri

2 cm més ampla).

4. Posala massa sobre un paper
de forn, coldoca 'escalivada i, per
sobre, la salsiba. Introdueiela
alforn a 180 “C durant uns

10-12 minuts. Treu-la del forn

i disposa-la als plats de servei.
Aboca un rajolid’oli d'oliva per
sobre i servelx
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El nostre xef, Cristian
Mova, t"explica la millor

. manera de tallar cebes per
preparar un sefregit.

T'agradaria fer una deliciosa
teula de caramel per decorar
les teves postres? En acquest
truc t'ensenyem com fer-ho.

CHEFCAPRABO

CUINA INTERNACIONAL, PLATS D'ESTIU,
APERITIUS AME UM T CUBRMET...

GAUDEIX CUINANT | ASSABORINT
Erwia les teves preguntes, comentaris LES TEVES CREACIONS
o recomanacions a través del hashtag
#ChefCaprabo a Twitter. # Tallers practics de 2hores

* Preude cada taller + menii degustacia: 25 €
» Consulta les nostres classes, horaris
ireservalatevaplagaa
www.caprabe.com/chefcaprabolcalchef-caprabo

: |
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Un dia :
ala PIAL A
Jugar a la sorra, entrar i sortir de |'aiguagre

Com fer que mengin bé quan sénalap

aquestes propostes et seran de gran ajuda.

Cuina Marc Grafd

Fotografia Alejandro Quevedo | Loft Wiorks

Estilisme Rosa Bramona

mol-luscs...

? No t'amoinis
1

sabor.. | estiu 205




Truita ELABORACIO
I . 1. Renta el carbassd, retira les
d espaguetls puntes i talla’l a la juliana. Renta
- el julivert, ebcuga’l amb paper
@ absorbent i pica’l ben fi
4 1. Posa tres o quatre cullerades
b ol #6 d'cli a una paella alta i salta &l
IMGREDIENTS PER A & carbassé a foc suau. Passats uns
dcabasss  3minuts, afegeixhiel perni
1 manat de julivert serra picat i cuina’l sense que
_ 50 p de pernil mrﬁ'&taqlﬁb Escorre lexcés d'oli
- 300 gd'espaguetis _ iafegeichi el julivert picat
~ Bous Remena perqué s'integrin tots els
125 gdeformatge ratllatemmental  ingredients, retira’lsi reservalls.
3. Escalfa un cassd amb aigua i sal

i, quan arrengui el bull, afepeix-hi
els espapuetis. Remena i deixa’ls

coure fins que la pasta sigui al

- gl Tot sepuit, escorre’ls,
?ﬁa‘lsi reserva’ls. e
a -

4. Disposa els ous aun bol,
sala'ls lleugerament i bat-los

be Incorpora els espaguetis i

la barreja de carbassd. Remena
bé perqué s'intepri tot.

£ .Escalfala paella on
anteriorment has saltat el
carbasss, afepei-hi una mica
més d'oli i la meitat de la barreja.
Remena lleugerament, baixa el
foc i deixa’l quallar. Tot sepuit,
incorpora el formatpe ratllati,
després, |a resta de la barreja.
Tapa-ho i deixa-ho quallar a foc
molt suaw.

6. Passats uns 4 minuts, retira la
tapa i fes la volta a la truita. Deixa
que es vagi quallant poc a poc
fins aconseguir la consist&ncia

desitjada.
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Humus y

amb verdures
facil 1a3e

IMGREDIENTS PER A 4
+ 1 pot de clgrons cults
° 100 ml de brou de verdures

= 20dd'sh d'olhamgﬂ

Per al guarniment

125 gdepésols congelats
cétomaquetspera

= 2 pastanagues B8 o o
= 5al

TI'ICI bo,

tria S

Projecte educatiu
Caoprabo
per a I'alimentacié
saludable

51 jo sou ambalxadors saludables,
consulteu les bases del concurs a la pagina web.
www.caprabo.es. Animeu-vos a participar!

ELABORACIO

1. Per a I'humus, posa tots els
ingredients al pot de la batedora
i tritura'ls fins aconseguir

la textura desitjada. Tot

seguit, rectifica de pust si cal i
reserva-ho a la nevera perqué
agafi consistiéncia durant

15 minuts. Colloca paper film
per sobre per evitar que s'oxidi.
2. Per ales verdures, posa aigua
a bullir amb una mica de sali,
quan arrenqui el bull, afegeix-hi
els pesols i fes-los coure durant

uns 5 minuts. Transcorregut
el temps indicat, escorre’ls,
refresca’lsireserva’ls.

2. Renta els tomagquets italla'ls a
grills. Tot seguit, treu-los el cor i
talla'ls a quadrats. Reserva'ls.

#, Pela la pastanaga i ratila-la
amb un ratllador de forats prans.
Reserva-la.

£.Disposa una mica d"humus a
un pot de melmelada o conserva.
Tot seguit, afegeix-hi els pesols,
torna a posar una mica d'humus

i els daus de tomaquet. Cobreix
amkb la pastanaga. Tanca'l i
reserva’l a la nevera (perqué es
conservi millor) fins al moment
d'anar a la platja.
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“Bajada de P.V.P recomendade, puede variar segun libre criteric del establecimiento. Promocion viélida del 1 de junic al 31 de julio.
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joves

Pizza o
amanida?

Ara ja no has d'escollir. Sobre

una massa molt cridanera,

trobem les hortalisses més

bones. Mmm!

Cuina Dani Muntaner

Fotografia Alejandro Quevedo f Loft Works

Estilisme Rosa Bramona

Pizzarosa “&J.
w O o

45" +

1a3=
3 Tepds

mitjana
INGREDIENTS PER A 4
Peralamassa
= 1 remolatya culta
® 75 p de llevat fresc
= 250 ml d'algua tbbia
* 1 culleradeta d'erenga
= 500 gde farina
* 5 pde sal

Els ingredients

# 2 boles de mozzarella fresca
= 1 branquillé de brésquil

* 1 ceba morada

= 1 remolatxa culta

+ 13 pebrot groc

* 10 tomacquets cherry

* 1 bossa de brots d’enclam
* 2 cullerades d'cli d'oliva

= 1 culleradeta d’orenga

# 50 g de formatge blau

= 5al | pebre

ELABORACIO

1. Per alamassa. Ratllala
remolatxa. Dilueix el llevat en
una mica d"aigua tébia. Barreja
la remolatxa ratllacla amb la

sabor' L estiu 2015

resta d'aigua,'orenga i la sal.
Barrejala farina tamisada a un
bol amb la resta d'ingredients,
amassa, forma una bolai
deixa-la reposar 1 horatapada
amb un drap de coté.
1.Perala pizzarosa. Estira

la massa sobre una safata

de forn felrada amb paper

per enfornar. Reparteix la

mozzarella esmicolada per
sobre | enforna-laa 225 °C
durant 20 minuts. Deixa-la
entebeir.

3. Talla el bréquil en
branquillons petits i fes-lo
bullir en aigua salada durant

5 minuts. Pelalacebai talla-laa
rodanxes. Talla laremolatxaala

juliana. Renta el pebrot i talla’l
adauets. Renta els tomaquets
cherry i talla'ls a quarts.

4. Reparteix tots els vegetals
sobre la pizza, afegeix-hil'clii
empolsa amb sal, pebre, orenga
i formatge blau esmicolat.
Servei-he.
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La mitad de la poblacién adulta en Espafna no ingiere los dos litros de agua
diarios recomendados para una correcta hidratacion.

El cuerpo de un adulto estd compuesto por hasta un 60 % de agua: contiene entre 35 y 45 litros, en funcion de su
peso. Pero la actividad cotidiana puede hacer que pierdas hasta 2,6 litros diarios, una cantidad que puedes llegar a
recuperar bebiendo agua reqularmente a lo largo del dia. Al ingerir alimentos sblo devuelves a tu cuerpo una parte
del agua que pierdes a diario. Por eso, la Agencia Europea de Seguridad Alimentaria recomienda tomar unos dos
litros de agua al dia para mantener un buen estado fisico y mental, y para mantener la temperatura corporal. Un
reciente estudio cientifico indica que el 50% de la poblacién adulta en Espaia no se hidrata correctamente. Beber
agua mineral natural es una forma saludable de hidratarte porque te ayuda a mantener las funciones fisicas, cogni-
tivas y a regular la temperatura de tu cuerpo. Adquiere el habito de hidratarte a lo largo del todo el dia, no esperes
a beber agua sélo cuando tengas sed. Y pon especial atencién a la hidratacién en algunos periodos de tu vida como
el embarazo, la lactancia, la tercera edad y la infancia.

s 3
;2 ;Y todas | iguales?
-f ¢Y todas las aguas son iguales:
Tipos de Agua
k
¥ : De la misma manera que no es igual beber agua del grifo que agua
L ' | envasada, tampoco es lo mismo beber agua de manantial que agua
& g mineral natural. Segiin su origen, composicién y tratamiento existen

distintos tipos de agua. Es importante saberlo.

Aguas de Manantial

+  Seextroen de fuentes que emergen espontdneamente a la
superficie, aungue tarmbién pueden captarse en el subsuelo. La
legislacién no exige que su composicidn sea constante y tampo-
co es necesario que tengan efectos beneficiosos para la salud.

=8 Agua mineral natural
El agua mineral natural, como puede ser Font Vella, procede
exclusivamente de yacimientos subterraneos, protegidos frente
a cualquier tipo de contaminacion, ademds pasa del yacimiento
a la botella, sin contacto humana, lo que garantiza su pureza
o T original. Se distingue del resto de aguas potables por su
agemas naturaleza y por la estabilidad de su contenido en minerales

> BAJAEN SODIO y oligoelementos. -
> 0% IMPUREZAS




Poca sal, perc
It de sabor

Una de les primeres coses que hem de reduir quan ens diagnostiquen

hipertensié s lasal als apats. Aquests tres plats, balxd& n sodi, t'encantaran.
& i
Cuiina Beatriz de Marcos
Fotografia Alejandro Quevedo [ Loft Works
. Estilisme Rosa Bramona R
. Assessors nutricionals Fundacién Espafiola de Dletlst,as-N
H | h
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Sopa picant y

de tomaquet
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INGREDIENTS PER A 4
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1. Renta els tomagquets,

su eix-los uns segons en
aipua bullint i passa'ls rapidament
per aigua ben freda. Tot sepuit,
pela'lsi talla'ls a trossets. Renta
els branquillons d'apiitalla’ls a
trossos molt petits i fins. Reserva
4 branquetes amb fulla o
tronguets. Pica el bitxo finament.
Pela els alls. Renta la pell de la
llima, pela-ai ratlla-la.

1. Sofrepeix I'apii els alls a una
cassola. Quan s'hagin cuit una
mica, afegeix-hi el bitxo picat.
Passats 3-4 minuts, incorpora

els tomaquets i fes-los coure uns
5-& minuts més. Treu-los del foc,
deixa'ls a temperatura ambient
uns minuts i tritura'ls amb 'ajut
d'una batedora fins obtenir una
barreja homogénia. Guarda-laal
frigorific uns 30 minuts.

3. Serveix la sopa freda amb

un tronc d'api, la ratlladura de
llimona i una mica de pebre.

TRUC

Perqué lallima es ratllimés
facilment, és important congelar-
la préviament.

Energia 104 kcal
Proteines 3 g

Hidrats de carboni

11 g; dels quals,
simples 10 g

Greixos 5 g; dels quals,
saturats 1 g

Fibra 5g

Sodi 144 mg

VaLORMUTRICIONAL

Macarrons
integrals y
amb alberginia
i carbassé

ﬁ?@.

facll 1la3e

INGREDIENTS PER A 4

* 1 ceba mitjana

-Imnﬁqmnudumniqam

* 1 alberginia gran

+ 1 carbassé mitja )

-Eullemdmd'old'dmm'ge
extra

. 3mgdemxarrcmhmegmls
= 20 fulles d'alfibrega
* Pebre al pust

ELABORACIO

1.Pelala ceba i pica-la.
Submergeix els tomaquets
durant uns segons en aigua
bullint, passa'ls rapidament
per aigua ben freda, pela'lsi
talla'ls a trossos petits. Renta
l'alberginia i el carbassé i
talla’ls a rodanxes.

2. Auna paella, sofregeix

la ceba amb ['cli. Als pocs
minuts, afegeiehi unes
cullerades d'aigua. Quan la
ceba sipui cuita, incorpora
I'alberginiai el carbassé i fes-
ho coure a foc mig.

3. Fes coure la pasta seguint
les indicacions del fabricant
{perd sense fer servir sal) fins
que quedial dente.

4. Quan l'alberginia i el
carbassé portin uns

15 minuts de coccid,
afepeix-hi els tomaquets
picats i fes-los coure uns

10 minuts més.

&, Escorre la pasta, afegein-
la ala cassolai amaneix-la
amb pebre. Tallales fulles
d'alfabrega a tires i barreja-
les bé. Amaneix amb una
mica d'oli d'oliva verge extra
i serveis

Energia 372 keal

§ Proteines 12 g
Hidrats de carboni
o g dels quals,

5 simples 7 p
Greives ¥ g; dels quals,
g saturats 1g
"_ Fibra 10
Sodi 22 mg
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Gelats de

fruita fresca
facll ta3= cc-n?elI;dé
sabor.. | estiy 2015

INGREDIEMTS PER A 4
* 250 g de madubrots

-250gdepolpadesindria

+250 g de polpa de mels.
] 1_ mango

12motlles peragelats depal

ELABORACIO

1. Renta els maduixots i treu-
los la tija. Retira les llavors del
melé i de la sindria. Renta el
mango, pela’l i trosseja’l.

2. Tritura totes les fruites
per separat fins obtenir

uns purés molt fins.
3.Aboca els purés de les
diferents fruites als motlles
per fer gelats de pal.

4. Tapa els motlles i
disposa'ls al congelador fins
que se sclidifiquin (entre
3-4 hores).

5. Abans de servir, treu els
gelats de fruita dels motlles.

HUTRICIO

SALUT PER
AL TEU COS

Seguir una alimentacié
salucable, en la qual es
prioritzin els aliments frescos,
és basic per al teu organisme.
Tot seguit et desvetllem les
principals recomanacions
perqud cenfiguris els teus
menis:

- Asseguraunaingesta
abundant de fruites |
d'hortalisses, almenys 5
raciens al dia, preferentment
fresques i de temporada.

- Prefereix els cereals integrals
o complets als refinats. Serla
desitjable que Incloguis
acjuests al iments uns tres cops
aldia.

« Limita I'tis de la sal o
substitueix-la per herbes
aromatiques | espacies.

» Reduelx el consum d'aliments
preculnats, envinagrats o
conserves ja gque, en general,
solen tenir un elevat contingut
en sal. Limita també el consum
d'embetits, formatges,
aperitius salats (xips, fruits
secs...), brioixeria i masses.

Elteu dietista-nutricionista
t'ajudari a planificar una
alimentacié saludable,
adequada a les teves
necessitats | baixa en sodi. De
la mateixa manera, et donara
trucs percud els teus plats
resultin meltsaboroses.

Energia 86 keal
Proteines 0 p

Hidrats de carbeni
19 g; dels quals,
simples 19
Greixos 1 p;dels quals,
saturats [ g

Fibra 3 g

Sodiémg




saige tupper ®
»

Un mos exquisit

Quan arriba la calor, ve de gust prendre un
deliciés wrap a |'hora de dinar. Aquest,
en ser integral, cuidara la teva silueta.

Cuina Beatriz de Marcos
Fotografia Alejandro Quevedeo / Loft Works
Estilisme Rosa Bramona

Assessors nutricionals Fundacién
Espafiola de Dietistas-MNutricionistas

fed n

Pl Uemaior ik

fumat i
formatge

2 © @

facil la3e 8'

INGREDIENTS PER A 4 ELABORACIO
* 80 g de formatge fresc peruntar 1. Renta els tomaquets i talla'ls a SUGGERIMENTS
ﬂXernlthrla_gram ~ rodanxes ben fines. Pica el cibulet -Simengﬂal‘cﬁci'n,pats Energia 281 keal

*12 ﬁllmdeci:nlﬂt ~ 2.Untales4truites amb el delwmppersepmti 1. Hidrats de carboni
-4bmnqjlansd’anet formatge fresc. Reparteixla ruca,  muntar-lo just al moment de -l Bgdekqual,
cdtruttesintegrals les rodanxes de tomaguet, el menjar. D'aquesta manera, la i simples5g
#30gderuca salmé, el cibulet 1 I'anet. truita quedara més ferma. 1 Greinos T1ﬂg;dela quals,
“300gdesalméfumat  3.Enrotllaels wrap, talla'ls (sivols) - Pots completar aquest plat amb gy [y

per lameitat i serveix-los. una amanida o un gaspatxo. Rbmde

www.caprabo.com 13
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cuina facil

Delicies gelades
per a l'estiu

dexocolata
amb avellanes

120ml

de pelat
devamilla

NGREDI ENTSPER A 4
i 1barra dej pa blanc 40 p'de mantega de cacahuet. -
40 g deé-crama de xocolata amb avellanes « 2 platans madurs

120 ml de gelat'de vainilla = Sal marina en escates

@ HNOVETAT 2015

Gelat Carte Cors 0%
~ dOrvainilla sucres afegits Mini ametllats
: ..f" ~=§ (volum net: ! {vo]um net: sense lactosa
4= 1000ml). - Ge70ml). feoturm net:
| DeMestle @I De Hestlé, | x50 mi)L

[ EROSKL

34 sabor. | estw 2005
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Gorlaste . Govbetaa | Sorbet

L limén
QUALTTAT -
T [m
Una bona opcié per refrescar-se quan L PREU
- Sorbet dellimona
augmenten les temperatures és incorporar (volum ret: 11).
[ EROSK] basic.
postres amb gelats i sorbets EROSKI als menuis. st
Amb aquestes dues idees triomfaras. basic

V4

d'unasindra

IMGREDIENTS PER 4

14 d’unasindria « 1 culleradeta de sucre
120 ml de sorbet EROSKI basic

8 festucs plcats

POT SERQUE ALDUNE PRODUCTES O ESTIGUIN DISPOMIBLES ATOTES LES BOTIGUES PER MOTIUS DESPAL

Gelat Classics Mini classic = ‘_L_ Cons 1

belgian dhocolate Magrum | "ol Experience Gelat dementa

{wolum net: {volum net: roquant (weham imocolata (volum

S0 ml} De 3x180 m1). net: 4110 ml). net 200ml).

Haagen-Dazs. De Nestlé. - DeMestlé D' EROSKI
Gold.

www.caprabo.com 35
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receptes & companyia

busques productes d'alta
qualitat a bon preu, confia en les nostres marques.
Amb elles pots elaborar plats molt saborosos,
com aquestes mandonguilles amb tomaquet.
Cuina Dani Muntaner

Fotografia Alejandro Quevedo [ Loft Works
Estilisme Rosa Bramona

Mandonguilles
de gall dindi

amb tomaquet

m@o

facil Ta3d=

INGREDIENTS PER A 4

phrdey. Mo B =

=1 gradiall Eroski MATUR.

« Farina EROSKI

-zsafaleademamlungulmdegall

dindi EROSKI faccile/Sannla

'1launadetunﬂqumsmterpelat

al seusuc EROSKI

'1cti|er.1<hd'umnga

= 200 ml de vi blanc EROSEI k

»2 cullerades d'oli d'cliva EROSKI 2+ Fregeixles mandonguilles

Seleqa  breumental'oli Reservales. 8

*sallpebre  3.Sofregeixlacebailallambl'ol

d'oliva durant 10 minuts a una . \

ELABORACIO cassola. Afegeic-hi el tomaguet, afegetc-hi elvii les

1. Pelalescebesitalla-lesala sal, pebre i orenpa. Sepueix Iseguebtlamiﬁaiucﬁéu
juliana. Pela alli pica'l. sofregint durant 10 minuts mes; durant 15 minuts més.

Tomaquet pelat Ll ]
l!ni;r alseu J'Mﬂ&‘ Viblanc dela
suc [pes net: Tierra de Castilla
390 g). :"“’;"’{;‘E”““ :;SE;])] (volum net: 75 ).
' EROSKI. 1 p A indi (pesnet: X '
. e T D' ERCSKI faccile/ g EHOARI:
B Terosa Sunrin AETED

sabor.. | estiu 205



PURE DE PATATES { POMA AMB (EBA (ARAMEL-LITZADA

Renta b€ unes patates Eroski MATUR (1 kg), fes-les bullir amb pell durant 30 minuts i
pela-les. Renta també pomes Geolden (500 g)i enforna-les a 180 *C durant 25-30 minuts.
Talla-les per la meitat i separa la polpa amb una cullera. Deixa-les entebeir i barreja-les amb
mantega (50 g) i un pessic de sal. Passa la polpa de la patata i de la poma pel passapuré.
Pela ceba (250 g), talla-la a la juliana i cou-la a foc molt suau a una paella amb tres cullerades
d'oli d'oliva durant uns 20 minuts, remenant sovint. Afegeix-hi una culleradeta de sucreiun
pessic de sal i segueix fent-ho—qm}rf 5 minuts més fins que estipui caramellitzada. Serveix el
puré calent com a puarnicié amb |a ceba caramellitzada per sobre.

AMANIDA De
VERDURES AL FORN

{ FORMATGE DE ¢ABRA

Preescalfa el forn a 200 *C i fes coure

les verdures: 1 ceba durant 30 minuts,

1 alberginia 25 minuts i 1 pebrot vermell
durant 20 minuts. Tot seguit, pela les tres
hortalisses i talla-les a tires. Pela 2 grans d*all
Eroski MATUR, talla'ls a lamines i frepeix-los amb
tres cullerades d'oli d'eliva juntament amb dues
cullerades d'avellanes durant 5 minuts. Retira del foc,
deixa-ho entebeir | afegein-hi una cullerada de vinagre
de Xerés. Barreja les verdures al forn amb alguns brots
d'enclam, empolsa amb molles de formatge de cabra -
i amaneix amb la vinagreta t&bia.

POT SER QUE ALGUMS PRODUCTES HO ESTIMGUIN DISPOMIBLES ATOTES LES BOTIGUES PER RAONE DESPAL

Ol d'cliva verge e et
TUR \
extra DOP Siurana - e & R
(contingut net: ; : )41.\&‘ o
50 cf). ' EROSKI s Patates per . ;'K ;o
: coure i guisar e 5 8 Allmarat

(pesnet: 2 kg). (i -]',_z; . (pesnet: 250 g).
[ Ereski MATUR. _frf'l [¥ Eroski MATUR.

www.caprabo.com 37



2
%5
o
=
5
O
O
&




ment low cost

Receptes d'estiu
d preus ajustats

Fresquet, delicids i molt econdmic. Aixi és un ment

que hem preparat especialment per a aquest estiu.

Cuina Dani Muntaner Fotografia Alejandro Quevedo /Loft Works Estilisme Rosa Bramona

Sopa freda y

de cogombre

Menys
, refrigeracid
efrigerac

facl d'1€

INGREDIENTS PER A 4

=1 llimona
=4 branquillons de menta fresca
*3 logurts naturals

*1pessicde pebreblanc .

ELABORACIO

1. Posa a remull &l pa amb
F'aigua freda durant 10 minuts.
Pela els copombres i trosseja’ls.
Pela Falli pica’l. Espremla
llimona per extreure el seu
suc. Renta les fulles de mentai
eixuga-les bé.

2. Disposa el pa amb l'aigua
al tarmix, afepetchi els
copombres, Iall, el suc de
llimeona, els iogurts, 60 ml
d'olid'cliva verge, la sal,
pebre blancila menta fins

que guedi una sopa ben fina i
hemogénia. Deixa-la refredar
2 lanevera 30 minuts (minim).
3. Serveix la sopa freda en
plats sopers i decora-la amb
talls petits de cogombre,
fulles de menta i un rajoli d'oli
doliva.

Costella de porc
amb rossellones

D

Tead

IMGREDIEMTS PER A 4

=500 g de costellade porc
trossejada

*2 prans d'all

= 3 cullerades de tomaquet fregit

*600gdepatates

=1 pot d’envinagrats variats
(cogombrets, cebetes,

_pastinaga,colflor.}

=Sl | pebre

ELABORACIO
1. Sofregeix la costella
trossejada juntament amb els

prans d'all amb pell a una olla

a pressié amb Poli durant

& minuts. Afegeix el tomaquet
fregit, les patates peladesi
trossejades, i els envinagrats
(quantitat al pust). Salpebre-ho.
Cobreix-ho amb aigua, tapa
l'ella i deixa-he coure 15 minuts.
2. Retira I'olla del foc, deixa
sortir el vapori destapa-a.
Torna-la a posar al fog,
incorpora les rossellones i
deixa-ho bullir 5 minuts més fins
que s'obrin. Afepeix-hi el julivert
picati serveix.

Pastis de llima
i galeta

-~y —
4
i

© @

dig rephs

INGREDIENTS PER A 4
*2 limes.

+ 200l de llt condensada
* 100 ml dellet evaporada
* 200 g de galetes Maria

ELABORACIO

1. Renta la pell de les llimes
amb un raspalli aigua. Separa
la part verda amb un ratilador

El comprador
tindra la

llibertat de
comparar la
seva compra
amb la
competéncia i
d'obtenir-ne el
millor preu.

molt fii esprem les llimes per
extreure el seu suc.

1. Barreja la llet condensada
amkb la llet evaporada, el suc de
llima i la meitat de la ratlladura
fins que estigui ben amalpamat.
3. Farceix un motlle de plum
cake de silicona alternant capes
de paleta i de crema de llima.
Deixa-ho reposar a la nevera
durant 4 hores com a minim.

4. Desernmotlla el pastis i
empolsa’l amb la restade
ratlladura. Talla'l en porcions i
serveix-lo immediatament.

Melt chmoda de far
SETVIF gTaclas

3l seu sistama
antidegotalp, b
Tlet condersada
EROSKI és
perfecta par
empraren
preparacid de
posyesoper
prendrealhora  §F
delesmormr \imaE: T
(pesnet 450 ) BasEm

www.caprabo.com
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clalotament ques
a rmeés dfaudar-nos a
clescobir B natuma i la
ulira ced o, ans
aprocsa ala vida
el camgp

Catalunya en miniatura / Torrelles de Llobregat

cauchn cled turksme
o e radiclons mes

populars del nostre

A paks Thi animes?

|
i

Sitges / Festa m‘E‘jt:-rl

FOTOE DIPUTACIO DE BAACELOMA, JOSEP CAND | QLICKIMAGE




Recamer una clutat en miniatura, endinsar-se a linterior
d'una mina de sal, gaudir de la natura | del territori mentre
passeges en carrg, vibrar amb les festes populars més
radicionals i, a més, sentir-se com a casa en un allojament
rural. Les comarques de Barcelona tenen reservades peratu
wtes aquestes sorpreses | mottes mes. Les vols descobrir?

da entre vinyes

La Diputacid de Barcelona promou el turisme rural a les
comargues de Barcelona. S wols saberne mes: Barcelona

es molt mes

www.barcelonaesmoltmes.cat

; Fa Diputacid
&
et @ @benmoltmes “ BarcelonaEsMoltMes ® Barcelona
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T avui tenim...

Producte de gran qualitat, la tonyina ofereix

; - b
: moltes'possibilitats culinaries. A la nostra
- On ] n a peixateria, la trobaras fresca, molt fresca.
. ~ Ve : ‘ Cuina Dani Muntager

: AR ».

Fotografia Alejandro Quevedo | Loft Works
Estilisme Rosa Bramona

%S

42 cabor. | estu2o0s




Per saber si la tonyina és

fresca, cal que ens fixem en el

color de la seva camm, que pot

anar des del vermell intens al
rosat. Pel que fa al'aspecte,
l'ideal és que no presenti
taques ni signes d'oxidacié.

Un cop a casa, cal evitar tocar

massa lacarni no I'hem de
mullar mai: n'hi ha prou amb
rentar-la amb un drap.

En cru, préviament
congelada i descongelada,
la tonyina és perfecta per a
I'elaboracié de sushi, sashimi
i tartar. Tallada a daus, es
pot fer servir per preparar
broquetes i guisats, com el
marmitakeo. A rodanxes, esfa
servir perferalaplanaca
la graella.

Perqué la tonyina quedi
sucosa i al seu punt correcte
de coccid, és aconsellable
no coure-la en excés. Amb
una coccid llarga només
aconseguirem que quedi
Tnassa seca.

EL NOSTRE
SUGGERTMENT

Tartar de tonyina

INGREDIENTS PER A 4
Peral'arrés
200 g d'armds rodd
2 cullerades de vinagre blanc
2 culleradetes de sal
2 culleradetes de sucre

Per al tartar
8 g de gingebre fresc
Unes tiges de clbulat
400 g de flom de tonyina
2 alvocars

Per a la salsa
&0 ml de salsa de soja
1 llimona

ELABORACIO
1. Per preparar l'arrbs, renta’l en un bol
canviant |'zigua diverses vepades fins que

surti transparent. Tot seguit, escorre’]

i posa’l a un cassd amb 200 ml d'aigua,

el vinagre, sal i sucre, tot fred. Tapa-ho i
deixa-ho coure a foc mig durant 10 minuts
(comenga a comptar quan arrengui el
bull) Treulo del fo, sense destapar,

i deixa-ho reposar 10 minuts més. Tot
seguit, destapa-ho i deba-ho refredar.

2. Per al tartar de tonyina, pela el
gingebre iratlla’]. Pica el cibulet (reserva’n
una mica per ala decoracié final). Talla

la tomyina a daus petits. Barrejaels tres
ingredients i reserva'ls.

3. Tallal'alvocat per la meitat, retira el
pinyol i talla'l a dauets.

4., Perfer la salsa, esprem la mitja llimona i
barreja el suc amb la salsa de soja.

£. Amb I'ajut d'un motlle cilindric, munta
els plats. En primer llog, coldlocauna

capa d'arrbs. Tot seguit, afepeix-hiels
daus d'alvocat (pressionant una mica per
compactar) i acaba-ho amk el tartar de
tomyina.

6. Desemmeotlla amb cura i amaneix amb
la preparacié de soja. Decora-ho amb el
cibulet picat i serveix-ho.

www.caprabo.com
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avui tenim...

Xai

Suau, tendra i amb un delicat

color rosa, la carn de xai Eroski

NATUR és ben sucosa.

Cuina Dami Muntaner
Fotografia Alejandro Quevedo [ Loft Works
Estilisme Rosa Bramona

44 cabor. | estif 2015



O XAl EROSK/(
NATUR

Suau, tendra i molt sucosa,

la carn de xai Eroski NATUR
procedeix de I'anyell, un animal
d'entre 70 i 20 dies, que es
caracteritza per haver estat
alimentat durant &l seu primer
mes i mig de vida exclusivament
amb llet materna i que ha acabat
la seva alimentacié amb cereals.
La seva camn és tendra i de color
rosa pallid, amb menys greix de
I'habitual.

O A LA ¢UINA

Ideal per cuinar sencera al forn,
la cuixa de xai admet moltes
elaboracions. Es pot tallar a
rodanxes per coure-la a la planxa
oala graella, o desossar-lai
tallar-la a daus per fer broquetes
o guisats. Amb la sevacarn
picada es poden preparar
delicioses hamburgueses.

O VERMELLA
O BLANCA?

La carn de xai es classifica en
vermella o blanca en funcié de
I'edat de I'animal i de la seva
alimentadié. La carn d'animals
adults —pasqual i ovi major-
presenta un color vermell més
intens que la dels animals joves
—xai lletd o anyell-, que és més

rosada.

La cuixa és la part delxai
que conté menys greixos
saturats. A més, ésrica
en proteines d'alta
qualitat i en vitamines
del grup B, aixi com una
bona font de ferro.

Hamburguesa

de xai
2 @
facil 3a5€ 25'

INGREDIENTS PER A4

* 1 pessic de pebre

* 1 pessicde sal 5 ”

* 1 culleradeta de café d'all | julivert secs
* 1 cabdell d’enclam

* 2 branquillons de menta fresca

* 2 branquillons de coriandre fresc

* 2 romaquets de branca

* 4 panets per a hamburgueses

Peralasalsa

* 100 g de matonesa

1 culleradeta de cafe de comfmait

* 1 culleradeta de café de circuma

-1 culleradeta de cafa de cortandre mot

ELABORACIO

1. Pica la carn de xai a la picadora
o, 5ino en tens, amb el ganivet. Tot
seguit, amaneix-la amb sal, pebre,

all i juliverti forma les quatre
hamburgueses a la mida dels panets.
2. Separa les fulles dels cabdells i
renta-les bé sota I'aipua de I'aixeta.
Renta també la menta, el coriandre i
els tomaquets. Pela la ceba. Talla els
tomaquets i la ceba a rodanxes.

3. Per preparar la salsa, barreja la
maionesa amb totes les espicies
{comi, adrcuma i coriandre).

4. Cuina les hamburgueses a la
planxa o ala graella. Escalfa els panets
1 minut al forn i parteibc-los per la
meitat.

£. Unta els panets amb la maionesa
d'especies i, tot seguit, posa

per sobre el tomacquet, la ceba,
I’hamburguesa de xai, les fulles dels
cabdells i les herbes aromatiques.
Tanca amb l'altra part del pa i serveix.

www.caprabo.com
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BELEN TOMAS
Barcelona

Creadora del blog
tusdulcescaprichos.com,

on comparteix amb els seus
Q{’ghli-‘fj(‘fi i‘::!:\. sevag -'.’i{_'i‘tl:i‘\'.“_-?:‘ L
propostes de rebosteria
creativa, Belén descobreix a
tots els lectors de i«_a revista
Saboruna de les seves
r-'ei_!'_}ec!',-a ii‘!e_!'t:,'.‘ el ciipc.ﬂ:_e_- :h_a

cafe. Segur que repetireu!

sabor | estiu 205

Lector Sabor...

Si t'a%rada la cuina i vols veure un dels teus plats favorits

pub

IlIIlﬂlf‘:T

El nostre equip

Cupcake de cafe

INGREDIENTS
PER A 3/12 UNITATS

= 1,25 ml (% de culleradeta de te)
de llevat Royal

* Un passic de sal

* 125 g de mantega sense sal

=125 g de sucre de llustre

-200g de sucre de lustre tamsat

=60 ml de caft exprés :

* Trufes de xocolata amb gust ataronja
EROSKI SeleQtia per decorar

icat en aquesta revista, envia'ns la teva recepta a:
tesambsabor@caprabo.es

e cuiners en seleccionara la millor,

Molta sort!

ELABORACIO

1. Preescalfa el forn a 170 *C. Tamisa la farina
amb el llevati la sal a un bol i reserva-he.

2. Bat la mantepa amb el sucre fins que quedi
una barreja cremosa. Afegeix-hi els ous, un a un,
barrejant bé abans d'afegir el segiient. Incorpora
la meitat de la farina amb flevat i barreja-ho be.
Tot seguit, afepgein-hi el caf® i, per acabar, laresta
de la farina.

1. Reparteix la barreja ales cipsules pera

magdalenes sense omplir-les més de 23, Enforna-
les durant uns 20 minuts o fins que en punxar amb

un escuradents aquest surti sec. Deba refredar
les magdalenes sobre una reixeta.

4, Mentrestant, bat tots elsingredients de la
buttercream fins formar una crema. Collocala
barreja a una minega pastissera amb la boca
arrissada i disposa-la sobre els cupcakes.

5. Decora amb unes trufes de xocolata.

ALEJAHDRO QUEVEDCLD FT W ORKS



AEED
basiC

MILLOREM ELS NOSTRES BASIC
Deixa't seduir per les noves receptes de la nostra
gamma de iogurts. Més sabor, més aroma i més cremosos.
Senzillament deliciosos

\' Matural, ensucrat, maduixa, limona, platan, coco, macedoénia, pinya | galeta i
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El

de temporada

(FRUITES AMB PINYOL) ESS

Lethn |

.meida&,

Pressecs, nectarines,

préssecs plans, prunes...

A l'estiu les nostres
botigues reben les
delicioses fruites amb
pinyol. |, perque les puguis
incorporar als teus menus
estivals, et proposem cinc
receptes plenes de gust i
de color. Gaudeix-ne!

Cuina Dani Muntaner

Fotografia Alsjandro Quevedo ! Loft Waorks
Estilisme Rosa Bramona

48" cabor. | estis 2015




CISTELLDE ZIMC, ROTLLE DE CORD | TERMOMETRE HABITAT

www.caprabo.com
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Carpaccio ,/'

de prunes

* @ &
facil lals
INGREDI PE

* 2 culleradesicle pinyor

* 100 g de fnrrﬁatge
parmesano regglang

sabor.. | estiu 205

= 4 prunes vermelles
&4 prunes grogues

* 60 g de ruca

* 5al en escates

= Pebre negre acabat de moldre

Per ala vinagreta
= 4 cullerades d'oli d'cliva verge

* 1 cullerada de vinagre
de Mbdena

ELABORACIO

1. Torraels pinyons auna
paella a foc suau, sense deixar
que es cremin. Talla encenalls
de parmesiamb un peladeor.
Reserva'ls.
1.Preparalavinagreta
barrejant I'ali amb el vinagre.
3. Renta les prunes, desossa-
les i talla-les a rodanxes molt
fines amb I'ajuda d'un ganivet

o d'una mandelina. Repartetx
les redanxes als quatre plats
alternant els dos colors.

4. Disposales fulles de ruca
persobre de les prunes,
Afegete-hiels pinyons terrats |
amaneix-ho amb la vinagreta,
sal en escates | el pebre negre
acabat de moldre. Empolsa
amb els encenalls de parmesa.
Servebe-ho.




'-k".\".\'.capra!}cl. com :':-l
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Filet
de vedella

amb prunes

* @@ &

facl 5a7« 20
INGREDIEMTS PER A 4

- Eﬂnldeﬂblam e
‘1Dtﬂdema_gmdelmas 8
“40ml d'oli d'cliva

ELABORACIO
1. Escalfa 50 ml d'aigua amb

1 cullerada de sal i fes-ho bullir.
Retira-ho del foc i afegei-hi
I'erenga, el bitxe, la faripola,
el romanti el julivert
picats, el vi, el vinagre
il'ol. Barreja-ho bé
reserva-ho.

1. Talla elfileten

quatre racions i lliga
cada pega perqué

no perdi la seva forma
durant la coccié, Talla les
prunes per la meitat i treu-
los el pinyol.

3. Cuina els filets a la graella
fins al punt desitjat i fes, alhora,
les prunes. Per donar una aroma
mes intensa, &5 pot cremar una
mica de roman fresca les brases
els darrers minuts. ' .
4. Servelx els filets amb le o
prunesilasalsac 1

sabor.. | estiu 205



Llagostins amb salsa criolla
de préssec pla

¥ © @

30"+
faell Jass repds

INGREDIENTS PER A 4
= 24 llagostins grans
=1gradill

= 1 cullerada de pebre dolg
= 4 préssecs plans

+ 1 ceba morada

=300 ml d'algua

=& branquillons d" a!f}hrega
=2 [imones

=100 ml d'oli d'cliva

= 5al | pebre

ELABORACIO

1. Pelales cues dels
llagostins, fes-los un tall
longitudinal per la part
superior iretira el filnegre.
Pela el gra d'all i pica'l melt fi.
2. Disposales cues pelades
aun bel i barreja-les amb
I'all, el pebre dolg | dues
cullerades d'oli, Macera+-ho
durant Thera. -

3. Pela els préssecs plans

i treu-los el pinyol. Talla'n
dos a vuitens | picala restaa
daus. petlt:s. :

4.Pelala ceba, t:llla-ku
dauets petits iposa-laaun
bol. Abeca pérsnhre l'aigua
bullint | deixa-la reposar

15 minuts: Escorre-la,

L. Introduetx les fulles
d'alfabregaa Faigua bullint
durant 5 segons, escorre-les
i pesa-les enaigua amb gel ¥ 3
durant 1 minut. Escorre-les
de nou, eixtiga-lesipica-les.
Esprem lesllimeones per
treure'n el suc..

6. Barrejaelsdauets de
préssec plaambla ceba,
I'alfabrega; el suc dellimena,
I'oli d'aliva restant | un pessic
de sal | pebre..

7. Munta vuit broquetes
alternant tres cuesde
llagosti amb des grills de
préssec plaicuina-lesala
graellaben calenta 2 minuts
per cada costat.

8. Serveixles broquetes amb
la salsa de préssec pla.

www.caprabo.com
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Pastis Tatin
de préssec
i farigola

* © &

facl 1a3e 40'

INGREDIENTS PER A 4
® 2 préssecs de vinya grans
* 100 g de sucre

® 1 cullerades de rom

= Uns branquillens
de farigola fresca
« 1 laminade massa
de pasta de full
#1250 g de formatge mascarpone

ELABORACIO

1. Pela els préssecs, talla’ls per
la meitat | treu-los el pinyel.
Disposa el sucre amb el rom |
la farigola a una paella, a foc
suau, i fes-los coure durant 5
minuts fins que comencin a
caramel.litzar-se. Tot sepult,
afepeix-hi les meitats de préssec
i fes-les coure 10 minuts. -
2. Posa les meitats de présseca
quatre motlles de cassoletade
12 cm de ciametre | reparteix el
caramel per sobre. Tallaquatre
cercles de pasta de full | cobre
els préssecs. Enfornaa

190 *C durant 12-15 minuts fin;
que s'enrosseixinal pust.
3. Desemmeotlla fentla

volta ales cassoletes |
servelx-les acompanyaces
amb unaculleradade  #7)
formatge mascarponed uns |
branquillons de farigola
fresca,

54  sabor. | estu 2005



Disfruta de un agua con buen sabor y olor y ademas,
ahorra tiempo, espacio y dinero.

Descubre en tres sencillos pasos todos los beneficios de laTerapia de Ahorro by BRITA.

I %
f : \‘-l
wl :
Tendras agua con buen sabor, Mo almacenaras botellas, porque Disfruta de agua con buen sabor
con solo abrir el grifo, el uso de 1 solo filtro BRITA y, ademas, podras ahorrar
sin necesidad de salir de casa. equivale a 100 litros de agua. hasta 200€ al ano’.
El uso de filtroz BRITA reduce el cloro, L cal y otras impurezas del agua del grilo, mejorando _E ﬂE

=u sabor y alor, El uso de jarras v filtres BRITA no transforma el agua del grifo en agus mineral,

*Céleulo realizado en base & un consumo de agua por hogar de 100 litres al mes, estudio
Kantar de precios de agua embotellada 2014, estudio GFK de precio mediao filtros BRITA ¢

informe AEAS-AGA Z013. No 36 incluye precio de la jarra. www.terapiadeahorro.brita.es [
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idees dolces

Espectacule

T'atreveixes a preparar aquesta carlota de fruits
vermells? Es molt vistosa, té un farciment
que captiva a tot el mén i el seu cor
es troba deliciosament gelat.

Cuina Marc Crano
Fotografia Alejandro Quevedo | Loft Warks
Estilisme RosaBramona

Carlota
de fruits vermells

= © @

1h+320'+
mitjana 3a5<€ refrigaracié

INGREDIENTS PER A &
Per al pa de pessic

* 8 ous

* 130 g de sucre

* 200 g defarina
A

Per al farciment
* 500 g de nata liquida per muntar

= 60pdesucreblanc ELABORACIO perqué no baixin). Introdueix mes elastic)
“250pdegords ) 1. Per al pa de pessic, separa tofa |a barreja a una maniga Enforna'l du

les clares d'ou dels rovells, pastissera, Estén el paper reserva’l.
Per ala decoracié D'una banda, munta les clares al vepetal en una safata de forn. 4. Per fer el farciment,
= 250 o de nata per muntar punt de neu i, de l'altra, bat els 3. Preescalfa el forn a 180 °C. a batre la nata (ha d'estar molt e
“Wgdesucre - rovells amb el sucre i un pessic Escampa el contingut de la freda perqué la puguis batre {E’ |
* 100 gde xocolatanegraper desfer ~ de sal. maniga en diagonal, formant molt rapid) i, quan gairebé i
« 20 melindros _ e 2. Barreja els rovells amb la linies continues seguides estigui muntada, afegei-hi el z
=250 pdeperds © farina i, tot seguit, afegeix-hi la unes de les altres (d'aguesta sucre. Sepueix batent i, just g
= 50 g de sucre de flustre ) barreja de les clares (amb cura manera, aconseguiras que el pa abans d'acabar, afegei-hi els %

sabor | estiu 2015



de 10 cm de diametre, falla el

gerds tallats per |a meitat, Bat
30 segons més i reserva-hoala

nevera durant uns 20 minuts.

£. Amk I'ajuda d'un metlle redd

pisos del pastis. Reserva'ls.

6. Bat la nata (de la decoraci
amb el sucre fins que quedi ben
ferma. Reserva-a a la nevera.

7. Desfés l_'aﬂmml;h&,jl-' :

microones. Per fer-ho, donali 8.

unscopsdecalord'uns

tament. Tot seguit, mulla
els melindros a la xocolata,
escorre’ls bé i posa’ls sobre un
paper de forn. Reserva'ls dins
la nevera fins que la xocolata

-- i -_ "

consistent.
untar el pastis, posa

um cercle del pa de pessic com
a base. Tot sepuit, afegeix-hi
una part del farciment i allisa’l
bé amk una espatula. Torna a
collocar pa de pessic i sepueix
el procés anterior. Reserva-ho
al congelador uns 20 minuts.
9. Transcorregut el temps

El comprador
sera lliure
de comprar
des de casa
i de sentir-se

COIN a casa
a les nostres
botigues.

indicat, retira el pastis del
congelader i, amb I'ajut d'ug
espatula, cobreic-le amb g
nata que havies reservat
nevera. Allisa-ho bé i col
els melindros en vertical.
10. Decora el pastfs amb els
gerds | empolsa’l amb sucre de
llustre, Guarda'l a la nevera fins
al moment de servir.

www.caprabo.com 57
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amb denominacié d ‘origen

L es vacances N
p e rfe C tes < ~II* Mantblome

Escalodei ARy el

H Vendell

La Costa Daurada, tant al mar com ala Elak
muntanya, ens ofereix una amplia i variada e
oferta cultural, gastrondmica i d'oci, que

permetra a petits i grans gaudir d'allé més.

Text Carmen Espinasa

58  sabor. | est 2005



La Costa Daurada és el marcideal per
gaudir d'unes vacances incblidables:
platges espléndides, paisatges
magnifics, una extensa oferta cultural i
una gastronomia irresistible per gaudir
amb les meravelles d'una terra rica,
que javan saber apreciar els romans en
fundar Tarraco, una de les principals
ciutats d'Hispania durant I'lmperi roma.
Us convidem a paudir de la diversitat
de paisatges, del ric patrimoni i de
la cultura de la costa mediterrania a
través de dues rutes: una litoral i una
altra interior. Evidentment, només es
tracta d'una petita mostra de tot el que
podreu viure ala Costa Dauradal

Ruta litoral

Comengarem la ruta a Tarragona, l'antiga
Tarrace, reconeguda com a Patrimoni

de la Humanitat per la Unesco. Aquesta
ciutat conserva una rica mostra de

I'heréncia romana. Al centre, no us
perdeu la visita a la catedral d'estil gotic
primerenc. Aquesta excellent talaia de
la ciutat amb vistes al mar conserva un ric
patrimoni d'art sacre.

Seguint la Via Augusta es pot
recdrrer I'antiga carretera que unia
Tarraco amb el nord de la Costa
Daurada, una bona excusa per visitar
la villa romana dels Munts a Alafulla,
passant per |'‘Arc de Bera fins arribar
a la Ciutadella Ibérica de Calafell, per
acabar a la Casa-Museu Pau Casals.

Les millors platges

La platja de la Rabassada, ideal per
passejar; la platja Llarga, la més natural,
o la cala del Tamarit sn les platges
més preuades del litoral tarragenf. Tot i
que també sén fantastiques les platges
d'Altafulla. Torredembarra, Creixell,
Calafell o Cunit. Perqué si en alguna

La Costa Daurada té algunes de les millors
platges del litoral catala. La majoria dispesa
dela bandera blava, un distintiu que
garantelx la seva qualttat mediambiental.

cosa destaca la Costa Daurada és per
la qualitat de les seves aigiiesi el seu
entorn. Prova d'aixd és que la majoria
de platges d'aquesta zona llueixen
una bandera blava, un distintiu que
garanteix 'alta qualitat, els excellents
serveis i la bona gestié mediambiental.

| tat 2ixd sense oblidar, evidentment,
les lotpes de pescadorsi les subhastes
de peix que es fan als diferents ports
i que conserven la tradicié marinera,
amés de les festes populars, altres
celebracions (carnavals, dinars populars,
festes religioses, fires pastrondmiques..)
i mostres d'una tradicié fortament
arreladla al mariala terra.

www.caprabo.com

JOAH CAPDEVIL AVALLVE. COM
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Las llotges de pescadors, les festes
tradiclonals1 les visttes a les bodepues de
la zona sén algunes de les activitats que
ofereixla Costa Daurada. Sense obhdar
les caminades en famflia per les muntamyes
o els tranquils | relaxats passejos perles
wvinyes d'aquesta regld mediterrania.

La Costa Daurada és tamb< un lloc
ideal per divertir-se amb tots els membres
de la familia. Localitats com Calafell,
Cambrils, Salou, Vila-secaila Pineda
Platja tenen el reconeixement de desti de
turisme familiar.

Rutainterior

Les muntanyes de la Costa Daurada
(Montsant, Prades, la Serra de Mussara...)
ofereixen camins i senders per recdrrer
apeu o a cavall, assaborint lentament

un paisatge ple de matisos, racons per
les vinyes per descobrir en bicicleta o
BT T o rutes en cotxe per paisatges entre
avellaners.

sabor.. | estiu 2015

F=

Amb el nostre recorregut per l'interior
de la Costa Daurada, descobrireu els
secrets vitivinicoles dels monjos cartoixans,
els primers que van plantar vinyes al Priorat.
La ruta que us proposem contempla les
restes de la Cartoixa d'Escaladei, i segueix
per altres localitats, com Poboleda, Torroja
o Cornudella de Montsant, on la petjada
vitivinicola ha marcat el desenvolupament
econdmic i social dels darrers seples.

A Falset no us podeu perdre el centre
d'interpretacié de la cultura del +i, ubicat
a l'antic Castell dels Comtes de Prades,
que convida a un recorregut original per
la cultura del vi del Pricrat, molt diferent
del que ens proposen els museus del vi

JOAMC AP DEVIL AVALLVE COM

més clissics. En aquesta ruta interior, la
visita a Reus €s obligada. A banda de ser

la segona ciutat, després de Barcelona, on
es va desenvolupar el modernisme urbi

i burgés, compta amb una dmplia oferta
comercial, amb el Gaudi Centre {un espai
museistic per conéixer la vida i obra del
genial arquitecte Antoni Gaudi) i amb una
gran varietat de rutes turistiques que no us
podeu perdre.

En definitiva, la Costa Daurada ésun
desti turfstic que permetra al viatger
enriguir-se culturalment i delectar-se amb la
millor gastronomia del litoral, els paisatpes
més impressionants de la Mediterrinia i una
bona oferta d'oci per a tota la familia.

]DMCHDEWLNALL\'ECCIM

|0 ANCAPDEVIL AVALLVE COM

JOAN CAPDEVI LAVALLVE. COM



Costa Daurada: un lloc per gaudir

Us presentem cinc ofertes lidiques que podreu viure en aquesta zona de la Mediterrania

I. RUTA MODERNISTA DE REUS
La ciutat ofereix un agradable itinerari
per descobrir |'arquitectura dels
vint-i-sis edificis modernistes més
destacats de Reus, entre els quals
trobem |'Institut Pere Mata. A més, us
recomanem la visita al Gaudi Centre,
l'innovador centre d'interpretacid
del modernisme i de la vida i obra
d'Antoni Gaudi.
www.gaudicentre.cat

2. POKTAVENTUR A

Situat entre Vila-seca i Salou, aquest
parc teméitic €s, sens dubte, una

de les millors ofertes d'oci de tota
Eurcpa i el més visitat d’Espanya. Les
seves atraccions Shambhala o Dragon
Khan sén referents europeus. Aquest
any, PortAwventura i Cirque du Soleil
ofereixen l'espectacle Amaluna, que
sera una de les activitats més atractives
de |'estiu a la Costa Daurada. Amés

JOAHCAPDEY | LAVALLY ECOM

de PortAventura Park, el complex
disposa d’un parc aquitic (Costa
Caribe Aquatic Park) i de quatre hotels
tematics. Una visita molt indicada per
als més aventurers.

www. portaventura.es

3. MINES DE BELLMUNT

Les mines de Bellmunt del Pricrat, ara
convertides en museu, constitueixen
una sortida familiar interessant, amb
un recorregut que us descobriri la
seva historia. A més de poder visitar

el museu, podreu endinsar-vos ales
galeries de la primera planta de la mina
Eugenia. La visita es pot completar amb
un passeig per |'antiga coldnia minera
de Bellmunt.
http:/iminesbellmunt.com

4. TARRAGONA ROMANA

Els carrers i les places de la part antiga
de Tarragona, plens de restaurants

-4
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amb terrassa, gelateries i zones de
vianants, sén ideals per caminar i gaudir
d'un passeig en familia. Us recomanem
un recorregut des de la Muralla
romana, passant per 'Amfiteatre, el
Circ roma o la torre del Pretori, fins a
I'imprescindible Museu Arqueclégic
Macional.
www.tarragenaturisme.cat/es

5. CASA-MUSEU PAU CASALS
“Lestiniques armes de qué disposo sén
la batuta i el vicloncel", va dir el catala
més universal, Pau Casals. Justament els
valors de la pau, |a justicia i la llibertat
son les claus d'aquest centre que aposta
per la sensibilitzacié per la midsica. La
visita a la Casa-Museu Pau Casals, situada
ala platja de Sant Salvador del Vendrell,
transcorre acompanyada de la misica
de les peces de |. Bach i Pau Casals. Una
propostaideal per a petits i grans.
www.paucasals.org

www.caprabo.com

PBAT RO MAT DE TU RISME DE LA DIPUTACIO DE TARRA GOMA,

LMUSURA
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a comarca del Segria (Lleida) és la principal

preductora de nectarines, préssecs i préssecs plans
de qualitat a Europa, degut a les seves caracteristiques
climatiques i ala qualitat del seu s&]. Per aquest motiu, les
varietats de fruites de pinyol produides en aquesta zona
per empreses com la Cooperativa Agropecuaria de Soses
destaguen per tenir un millor gust, un color excellent i
unabona mida. Es tracta de fruites que es poden trobar
ala majoria de les nostres botigues. Fernando Aranzana,
director general dela Cooperativa de Soses, ans explicala
seva experienciaamb Caprabo.

Qué li sembla aquesta iniciativa de Caprabo en suport
dels productes locals? Avui, més que mai, el producte

de proximitat necessita el suport de la distribucis local
per competir als mercats, i aquest tipus d'iniciatives hi
ajuden. Mosaltres produim pensant en els consumidors de
precimitat per poder oferir la fruita al seu punt idoni de
consum, | Caprabe, referent de la distribucié a Catalunya,
&s &l nostre millor collaborador. Crec que, entre tots, hem
de promocionar la nostra dieta mediterrania, a més de

conscienciar-nos de la temporalitat dels nostres productes.

Cluins beneficis obtenen amb aquesta
collaboracié amb Caprabo? Entre d'altres
avantatges, la comunicacic, la difusic ila
incentivacid del consum del producte local,
sense cblidar la sostenibilitat del territori

il'impuls d'aliments produits per les
cooperatives catalanes.

Quins svantatges obtindran els corsumidors
amb aguesta col-laboracia? Sens dubte,
compraran un aliment més fresc, més proper
al territorii tindran la satisfaccic de menjar
fruites produides i envasades al nostre pais.

8
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recepta de pre
) s

De larbr

a la taula

&

Si vols tenir la satisfaccié
menjar fruites fresques

Cuina Victoria Turmeo
Fotografia Alejandro Queve
Estilisme Rosa Bramena

FRUITES DELICIOSES
Las fruites de la Cooperativa
de Soses destaquen pelseu
excel-lent gust, el seu preciés
calor i laseva bona mida.



COTS: VRESTUDI

facll [ 1a3=

refrigeracld

INGREDIENTS PER A4
Pela uns préssecs (650 g),
treu-los els pinyols amb
compte i reserva’ls. Renta uns
tomacuets pera (850 g)

i talla'ls 2 quarts. Pela 1all
petititalla’l a trossets. Renta
el pebrot verd (B0 g), treu
les llavors i el peduncle i
trosseja’l. Fes el mateix amb

la ceba tendra (100 g) i =l
cogombre (80 g). Disposa
totes les verdures i la fruita al
potde la batedorai tritura-les
a velocitat rapida. Tot seguit,
afegeix-hiuna mica de pa
del dia abans (40 g), oli
d'oliva(30ml)isal. Tornaa
triturar fins obtenir una crema
suau i homogénia. Rectifica

el punt de sali afegein-hi
una micamés d'oli (30 g).
Torna a barrejar perqué
s'integrin tots els ingredients i
reserva-ho a la nevera perqué
estigui ben fresquet. Just
abans de servir, pica 1ou dur
i 4 olives negres i disposa tota
la picada scbre el paspatxo

de préssec.

www.caprabo.com &3



Per la seva gran diversitat de sabors, &

Y

"

i
riquesa i originalitat, la cuina peruanaés % =
considerada per molts experts unade les ' &/
millors del mén. Et convidem a€oneixer-la."

Text Carmen Espinosa
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Cebiche
perua

INGREDIEMTS PER A 4

#400 g de carn d'orada
o de qualsevel peix blanc

# Oli d'oliva
#5ali pebre negre

Peralallet de tigre

&1 pomro

*1 ceba

*1 gradll

# 1 branca d'api

# 25 ml de llet sencera

#3 [limes

# 10 g de salsa picant Tabasco®
#5 p de fulles de coriandre fresc

Per al guarniment
* 1 moniato
*1 ceba

#4 tomiquets cherry

a gastronomia peruana és
quelcom més que unarica
barreja de cultures. Mascudaa
la cuina preinca, es va barrejar
des dels seus infds amb la influéncia
culiniria dels espanyels, ala qual hi

va afegir les aportacions d'emigrants
italians, africans, japoneses i xineses.
Una mostra de tot aixd ésla cuina
chifa, una fusié del menjar xinés amb
ingredients peruans (I'arrés chaufa, la
sopawantdn o les tallarines saltades)

sabor.. | estiu 205

o lanikkei, una barreja de cuina
japonesa-peruana.

D'aquesta manera, la mixtura de
cultures sumada a la impressionant
geografia del Perd, amb més de 2000
kilémetres de costa, la serralada andina
que travessa el paisde nord asudila
selva amazénica que ocupa el 60 %
del territori, donen com a resultat una
cuina variada, aromatica | exquisida.

La gastronomia peruana destaca
sobretot pels aliments autéctens |

LA B b ARC R ARKS, FOTOCRAF & SALE|AMDCRO QLEVEDDY LOF TWORKS ES T LISME: RIOS A BR AMOC MA

LIsiA, PERD @ THIMESTE




verdures, fes-les coure bé i retira-les. el suc de les llimes, la salsa Tabasco®,

Deixa que l'aigua de coccid de les el coriandre picat i una mica del brou
verdures segueix bullint fins que quedi reservat. Abocala llet i rectifica el pust.
reduida i més concentrada. Reserva-la. Reserva-ho. Talla el peix a dausi reserva’l

1 Pera la llet de tigre, pela totes les 2 Tritura les verdures i barreja-les amb

Tomaquet

chctel romintic,
d'Ereski MATUR
(pesnet: 225 p)

Salsa
Tabasco®
(contingut
net: &0 ml)
Pela el meniato, talla'l a cubs Disposa el peix a un bol, afegeix-hi i w . Y
regulars i fes-lo bullir amb una 4 la llet de tigre, deixa-ho reposar uns - # J i
mica d'aigua i sal. Quan estigui ben 5 minuts. Serveix el peixa un plat ‘ bl‘:mz.
tendre, cola'l, refresca’l i reserva’l. Pelala fondo amb els dauets de moniato, lacebaa
ceba i talla-la a la juliana. la juliana i els tomaquets.

unics al mén, com la papa amarilla,
de la qual n'existeixen gairebé 3000
varietats; el blat morat, que només
creix ala regié andina, o el rocoto, un
pebrot picant, tipic del sud del Perq,
que es fa servir per al cebiche, un
dels plats estrella.

Perq, a més, esti vivint una
auténtica revolucié gastrondmica
amb una nova generacié de cuiners
dispesats a expandir-la per tot el
mén. La tastaras?
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coctel &

Segue
la modie

(2

Originals, refrescantsiamb
una graduacié alcohodlica
menor, els coctels de cervesa
fan furor ales barres dels

barsi dels pubs. Aquest

' Colina

estiu... Apunta't al més nou! G @

Receptes coctels Victoria Turmo ,
Fotografia Algjandra Queveda fc 1ade ?
Estilisme Rosa Bramona 4\ INGREDIENTS PER A 1
# - J * 1 cervesa
*30 ml de Campar)
ELABORACIO

e e
‘ . ‘f-“ ; 1. Aboca la meitat de la cervesa
“\' . f auna gerra curta, afegeix-hi el
Campari i acaba d'omplir amb

cervesa ben freda.

2. Remena suaument amb una
cullereta i serveix.

sabor.. | estiu 2015
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Sorra

groga
2 @

INGREDIENTS PER A 1

*90mlidesucdepinya

ELABORACIO

1. Aboca una quarta part
de lacervesaiel sucde
pinya a un got alt. Tot sepuit,
afegeix-hilarestade la

cervesa.
2. Decora-ho amb un tall de
pinya o amb nabius vermells.
Serveiv-ho ben fred.
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Laigua
és salut

‘aigua, la bepuda més saluda-

ble, és imprescindible per al
nostre organisme i uncompeonent
essencial de la dieta. Els experts
aconsellen beure entre dos i tres
litres d'aigua diaris. T'expliquem
els seus principals beneficis:
« Laiguamineralno aporta calories,
perd té unaltcontingut en minerals
(calci, magnesi i fluor). Tambeé es
rica en oligoelements. Es ideal
per ales persones que necessiten
perdre pes o controlarde.
» Les seves funcionscoma hidratant
i transportadora de nutrients i
d'altres substincies proporcionen
suporta l'activitat cel-lular.
+ Ajuda a excretar productes
de rebuig, afavoreix la digestia,
prevé l'estrenyiment i manté el
funcionament dels renyons.
+ Regula la temperatura corporal
i elimina toxines a través de la
sudoracio.
+» Una hidratacio suficient afecta
tamb & 'I {_ ¥
vell: empitjora el rendiment fisic,
augmenta el cansament i dificulta
laconcentracic ilameméria acurt
termini.

t del cer-

+ La deshidh it augmenta també
I'esforg cardicvascular i 'aparicio

L'aigua facilita la
digestio, combat
l'estrenyiment

i manté la funcie
dels ronyons.

sabor.. | estiu 205

beure

Hidrata't!

L'aigua mineral natural, pura en origen i envasada
conservant les seves propietats saludables, és la millor
opcid per a una correcta hidratacié.

Text Carla Fernandez

L'aigua és essencial per a la hidratacié. Esla
bepuda més sana i natural. Per hidratar-nos
éstan important la quantitat com la qualitat
de l'aigua que bevem, com apunta 'Instituto
de Investigacién Agua vy Salud. Per la seva
riquesa en minerals i oligoelements, les
aigiies minerals naturals sén la millor opcid
per auna correcta hidratacis, especialment
en &poca estival.

Perd no totes les aigiies que es venen
envasades sén aigiies minerals naturals.
Han de procedir de brolladors subterranis
i tenir una compeosicid constant. Per saber
distingir-les, el més important és congixer la
seva procedéncia real, que pots comprovar
al'etiqueta de l'ampolla.

Tipusd'aigiies
MN'hi ha de moltes classes. La seva
mineralitzacié, €s a dir, la quantitat de
minerals que contenen, varia en funcié de
la dasse de roca per on es filtren, del temps,
de les profunditats i de la temperatura
que assoleixen durant el recorregut pel
subsdl. Les aipiies minerals poden ser de
mineralitzacié débil, mitjana o mok débil, aixi
com bicarbonatades o alcalines, baixes en sodi,
magnésiques, cldques o fluorades.
Las aigiies embotellades es classifiquen en:

minerals naturals: neixen d'un estrat o
jaciment subterrani. Brollen d'una font o es
poden recollir de manera artificial. Destaquen
per la seva puresa. Sén aipiies riques en



Consells
per al'estiu

Tis a tendr set per beura

aigua: la set &5 un simptoma

que indica fJue pois come
deshidratar-te
Pren 8 pots d'algua sl dia per

repH rdues de liquid al cos,

sobretot sifa calas

Tar, porta SeEmpre
I'aigua per hidratarte
Ofereixsovint aipuaalsnensoala
gent gran que es trobi al teu cirrec,

|a que NG sEmpre ens Evisen quan

te eldectius amb

més risc de deshidratacis
Beu aigua abans, durant | després
de fer qualsevol asport

51 estas embarassada o enépoca

ancia, &s recomar

dels

beguis 3 litres d'aigua cada dia

minerals i oligoelements, les propietats de les
quals han estat conservades intactes deputa
l'origen subterrani de l'sigua, ja que l'aqgiiifer es
troba protegit contra tot risc de contaminacic.

de brollador: sén aigiies potables d'origen
subterrani, que emergeixen espontaniament
de la terra o es recullen artificialment. Tenen
caracteristiques naturals de puresa que
permeten el seu consum.

preparades: son aigiies de brollador o
minerals naturals tractades quimicament per

fer-les potables.

Altres opcions

Per calmar la set i hidratar-te també pots
escollir les aigiies amb un toc de gust a fruites
i sense sucre. Les aigiies amb suc (taronja,
llimona, poma verda i kiwi) sén una altra
alternativa per refrescar-te, aini com l'aigua
amb gas o carbénica.

Mantenir-se hidratat €s un dels pilars del
bon estat de salut i l'aigua, ja sipui natural, de
brollador o preparada, sempre és la millor
eleccid per cuidar la salut.

©CORBIS

Shopping

SABER
ESCOLLIR

Enla nostra smplia

varietat d'aiglies

destaquen les:
format; ideals p

SETTTPME & T,

AGRADABLE

| FRESCA
Ezuradeles

aigiies minerals
mésconsumidesa
Espanya. Laigua Fomt
Velladestacapel

sew pust agmnhbh:.
frescilleuger. De
mireralitzads dabil i
bt contingut &n sod,
diorursi sulfats.

PURESA
DELS PIRINELIS

hh'h.n?].'p'um'i
cristallina, I'sigua
mineral Yeribrollaa
1235 metres d'aleda
al cordels Pirineus.
Recomareda perales
dietes de persores
hipertenses, £5, 3 més,
de mineralitzacid d&hil.

POBRE -._-_;....

ENSODI - A

Laigua mineral natural
Bemya, recollida d=l
brollador Trescasas

a Sepiwia, destaca
sobretot per la seva
débil mirerlitzacis.
Esideal per preparar
aliments infantils ipera
dietes pobres en sodi.

LOPCIO MES
DIVERTIDA

Pensades perarens deda
11 ariys, ks noves ampolles
FontVella Diver han estat
dizsseryades amb personatpes
dels dibuias arimats (Olaf
i Elsa —Frozen—, Capits
Armarica, lrom Mani Ther)
perqué beure aipua sipui
tota uri diversid,

PER A
ESPORTISTES

Lsigummineral Aquarel
Speort és una bora
recomarscs per als
esportistes. Aquesta
aigua, purai de
composiddquimica
astable, t4 un gust
lleugeri fresc.

Gricies d seutap,
l'ampalla Viladrau
Sport ambE £ una
beona solucid per
practicar esport.

De pust apradable i
mineralitzacid dikil,
procedeix ded brollador
Fontalepre, situat al Panc
Matural del Maritseny.

POT SER QIUEALGUNS PRODUCTES MO ESTIGUIN DISPONIBLES ATOTES LESBEOTIGUESPER MOTIUS D'ESPAL

e

WW.GPTE]JGECBSH.CDH’I ?1



72

®®@® tendéncies

Martira Miserachs

DIETISTA-HUTRICIOMISTA

L a clau per [luir uns cabells
espectaculars, sobretotara
a l'estiu, és seguir una alimen-
tacié saludable en la qual s'hi
incorparin els micronutrients
especialment indicats per ala
bonasalutcapillar. Aquestes san
les principals fonts alimentaries
on els pots aconseguir:

+ BIOTIMA: rovelld'ou, llegums,
marisc, cereals inteprals, fruits
secs, lactis | peixos.

« COURE: fetge, pa integral,
fruits secs, llegums, lactis i
peixos.

* SELEMI: fruits secs, llegums,
peix i marise, germen de blat,
carns, ous, bolets, cereals
integrals i carns.

+ ZIMNC: carn, germen de blat,
visceres, marisc, [legums, cereals
integrals, rovell d'oui fruits secs.

Cal destacar que actualment
no existeiven déficits faquests
micronutrients, perla qual cosa
no seria necessari prendre
suplements (sense prescripcid
médica), ja que prendre dosis
extres fins i tot pot exercir un
efecte contrari al desitjat. En
el cas del seleni, pedria ser la
pérduailafragilitat dels cabells.

Menjar de manera
saludable t'ajudara
a tenir uns

cabells nodrits.

sabor.. | estiu 205

Hls experts insisteixen en la importancia

de cuidar els cabells durant els mesos

més calorosos. Mo només és fonamental
hidratar-los i nodrir-los, siné que també cal
protegir-los del sol. Per fer-ho, disposes
de productes especifics dissenyats per a
cada tipus de cabell. Xampis hidratants,
mascaretes i olis nutritius que et poden
ajudar a preservar-lo dels raips solarsi a
evitar que perdin lluentor.

Un dels efectes més devastadors del
sol als cabells és que els fa més porosos
i, per tant, més propensos al trencament
i a la caipuda. El clor de la piscina i la sal
també sén grans enemics dels cabells a
I'tpoca d'estiu. Per evitar els seus efectes
perjudicials, en arribar a casa després d'un
dia de sol és important esbandir els cabells
sempre amb aigua filtrada.

Protectors solars

Sens dubte, per evitar que els cabells es facin
malbé al'estiu pels efectes agressius del sol,
&s millor evitar I'exposicié solar a les hores de
mixima intensitat. Tanmateix, com aquesta
&s una missid impossible, especialment si

ets de les persones que adoren prendre

el sol, el més recomanable és recdrrer aun
protector solar capillar. Pots escollir entre
I'amplia varietat de cremes, esprais i locions
protectores que trobaras al mercat.

1 Acostuma't a protegir els teus

| cabells dels efectes nocius dels rajos
solars amb barrets, mecadors, gorres...
D‘agquesta manera evitaras I'oxidacic de
la fibra capil-lar.

% Durant el pericde estival, vésala

- perruqueria sovints per tallar las
puntes i aplicar tractaments hidratamts.
En aquesta época sén imprescindibles.

| Per desenredar els cabells, opta per

. les pintes de pues amples. A més,
evita I'is de clips | de gomes sobre els
cabells mullats.

Els especialistes també aconsellen
l'aplicacié de condicionadors i d'una
mascareta nutritiva almenys dos cops
per setmana per tractar les zones més
problematiques.

Recorda que els cabells tenyits i
arrissats requereixen una cura especial.
Els productes amb queratina son ideals
per reestructurar els rinxels, donar-los
forga i flexibilitat. Gaudeix del sol sense
oblidar-te dels teus cabells!



¢Estas lista para
el verano?

Cémo viajar comoda

¢Te encanta viajar pero el trayecto hacia tu destino es largo y se te
hace pesado? Aqui, unos trucos para viajar con el maximo confort.

1. Hidratacidn. Es muy importante hi-

dratarse bien asl que lleva siempre una
botella de agua y bebe concierta cons-
tancia cuando vigies en coche, tran, bus
avidn, etc. Te sentirds mucho mejor.

2. Muévete. Si tienes que estar mucho
rato sentado la mala circulacion de la
sangre puede causar dolor. Procura esti-

rarte con frecuencia.
Hay algunos ejenci-
cios que podras ha-
cer sentado (mover
el cudlo, estirar los
brazos, girar los to-
billos, etc). También

es corveniente levantarte y dar un
paseo, estirar bien las piemas para
activar el flujo sanguineo.

3. Ocio. Lleva contigo algin pasa-
tiempo para entretenerte y hacer
que al trayecto sea mds ame-
no. Revistas libros, mdsica,
peliculas o series en tu tablet,
juegos o simplemente una
gula de vigjes de tu destino
junto con un boligrafo v papel
para planificar mejor tu viaje

4. Equipaje. Intenta llevar siem-
pre el minimo equipaje posible.
Hay rmuchos productes que tie-
nen versidbn reducida para que
ocupen menos. Por ejernplo, pro-
ductos higiénicos como chamgx,

e bles pueden zer

Salvaslips en bobitas individuales o el caso
de los tampones hay una versidn Compak de
|  Tampax que viene en formato mds pequefio

y con ervoltorio individual. Con gestos como
este reduciras notablemente la dimensidn y
peso de tu equipaje. Recuerda que viajar li-
gero hard que tengas més libertad de mo-

vimiento y los desplazamientos serdn mas
faciles.

5 Confort. iPonte ropa cdmodal
Los tejidos flexi-
bles y transpi-ra-

tu dliado. Ten en
cuenta que 3 ve-
ces la diferencia de temperatu-
ra ente el origen y el destino
es muy alta, por lo tanto lo ideal
es llevar varias capas para po-
der adaptarte a cada momento.
5i eres mujer, y eres muy viajera,
no te preccupes en sentirte incd-
moda cuando tienes que mover-
te mucho o estar cerca de otras

personas en el autobds, tren, p——

_,_,—-"'_'_'_'_._'_'_
avion, barco, prueba Salvaslips

para sentirte limpia todo el dia
todos los dias.

Y & justo te coincide &l vigje con el periodo no dejes que
esto se convierta en una preccupacidn. Wtilizar tampo-
nes puede ser una buena alternativa durante viajes. Eli-
ge un producto de calidad como Tampax que gracias a
su tecnologla Pearl te ayuda a una insercidn facil, higié-
nico y por tanto a estar més cdmoda y protegida.

Viaja con las NOVEDADES de Evax y Tampax

Muewo BEvax

152 ajusta a tus
movimlentos!

Salvaslip Flexibles

Estd pensado pam




74

sabaor..

@ tendéncies

productes fortificants @ férmules antiedat @ ones perfectes Sh Opp]ng

(— ™
o Sl Frirmsfas . . ,'-,J
NODREIX | APORTA
LLUENTOR
Siels teus cabells sén dificils de
pentinari tendeinen a encrespar-
se, prows |a Hnia Liso & luminoso,
debelle, amb querting i proteina
deseda. Amésdel xampiii ded
cordicionadar, k linia consta
d'una mascareta, praun
tractarment mes inb=reig, i d'un
strum amb filtre solar que forma
uriafina pellicula al voltant d=k
cabells, de marera que k cutioula
queda s=gelladai protegida.
Férmula professional i sense
parabers.
TRACTAMENTS ALIATS . PREVENR
) ) . LEMWELLIMENT
Uns cabells joves, forts, amb una lluentor intensa o unes ones Ambelxampd + strum Pantene
espectaculars, 5i aquest estiuvols que els teus cabells estiguin Pro-¥ de [alinia Anti-Edad BBT
pﬁerliecte;, 3pasta_ !'JE'.?:?-'E‘[IF_-][TI!-’.‘[I__S;.I'B-:ILf me-_r.t:'. q.u-e et Ec;:;.l:\s-l:-m mﬁ:ﬁ'ﬁ;‘;ﬂt:’:
Amb gquerating, I_.-HJ‘Z—_"IFIES de seda, algues marines.. escull e :Iauu:uhdlsﬁng.ﬁn unaspecte
que siguimés adequat per alesteves necessitats, mésjowe, forti amb cos. Per auns
millars resultats, fes-los servir amb
el condicionador Anti-Edad BET
CABELLS Tecnologiaciicament provads.
ESPECTACULARS
Lasalucid d' Schwarzthopf per als cabells
apagatsi sense lluminositats [a Hnia Cliss
Hair Repairamb querstira. L'ds regdar
delampii Million Glass, combinatamb &
tractament 10 dies de lluertor, assegura una
brillantor duradomfing a 10 dies.
MES FORGA DE
LARREL A LES PUNTES
Si notes que els teus cabells perden
forai que, enraspallar-los cen dutiar-
te, cawen més que de costum, no esperis
s i comenga a fer s=rvirun
especific. Amb el wampd fortificart
Crece Foerte d= Fructis, d= Garnier, b
qualitat dels cabells queda restauradai ONDULAT |
craiven mésforts, sansi brillants. MATURAL
El primer pas per aconseguir
unes ones naturals & fer servir
el armpii Cndas (imjperfectas .
d= TRESemmé. La seva formula —
||mgn1,rn‘hm=md‘a‘|gue:
marines,sjuda a cresr moviment
i cos al cabell. La pamma s
complerme=nta amb '=sprai
texturitzador, per aconseguir
I'efecte ones de surf, ila mousse
per al'efects ones suaus,
. e
POT SERCLIE ALDUIME PRODUCTES MO EETICUIM DISPORIBLES ATOTES LES BOTIGUES PER MOTIUE DEEPAL
astiy 2015
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Més productes de les cooperatives agraries a Caprabo

La Federacié de Cooperatives
Agraries de Catalunya seguira
treballant amb Caprabo
perimpulsar la preséncia

dels productes dels seus
cooperativistesals nostres
supermercats.

Gracles a l'excellent

collaboractd entre la Federadé
de Cooperatives Agrarles de
Catalumya (FCAC) | Caprabo, la
nostra companyla ha donat, els
darrers anys, un gran impuls a la
venda de productes procedents
de cooperatives agraries. Avul dia,
amb Caprabo treballen més de 40
cooperatives agraries | s'hl poden
trobar fins a 400 productes. Concretament,
I'amy 2014 s van Introduir més de 260
productes de 26 cooperatives diferents.

Molt bons resultats
Consclents d'aquesta bona relactd, el
president de la FCAC, Ramén Sarroca, |

el director general de Caprabo, Alberto

A Caprabo es poden
trobar fins a 400 productes
de més de 40 cooperatives
agraries catalanes.

Ofinaga, van mantenir recentment una reunis
ala seu central de Caprabo per analitzar la
feina desenvolupada per aquestes entitats.
Per a ambdues, el resultat &s fantastic. Sagons
Alberto Ofinaga, cal "impulsar la preséncia
de productes de cooperatives agraries als
supermercats Caprabo, intenstficant una Hnia
de treball que Ja esta oferint resultats molt
positius, | amb un volum de vendes superior
als 17,5 milicns d'euros | un Increment mitja
de les mateies del 12 %" Perla seva banda,
Ramdn Sarroca va destacar |a "capacttat
d'adaptacié de Caprabo per treballar amb
als productes cooperatius a un pla micro,

AMB ELS PETITS
PRODUCTORS

A més de treballar amb

les cooperatives agraries
catalanes, Caprabo també
oferelx productes da més

da 224 petits productars. El
darrer any ha Introduit als seus
supermercats més de 1500
referéncles d'aquests dos
sactors. En total, els productes
da proximitat de les botigues
Caprabo superen els

23 milions d'euras de
facturadd, un 15 % per sobre

da|a previsié de |a companyla.

comarca per comarca, akd com l'aparador
que suposa Caprabo per poder acostar els

productes de cooperatives, en alguns casos
melt petites, al consumidor”.

Amb els productes de proximitat

El compromis de proximitat de Caprabo 'ha
dut a desenvolupar un programa capdavanter
a través del qual ven, a les seves botigues de
cada comarca, productes especifics. D'altra
banda, Caprabo va ser el primer supermercat
que va Introdulr, 'any 2013, el segell oficial de
proximitat del Departament d'Agricultura de
la Generalitat.

www.caprabo.com
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FIRA BEBES
& MAMAS

Un any més, Caprabeo va participarala
fira Bebés & Mamas. En aquesta ocasid,
5400 visitants es van acostar al nostre
estand per informar-se sobre el Programa
d'ajuda a les Families Benvingut Madé. A
més, la nostra companyia va celebrar dues
conferéncies “"Benvinguda Maternitat
2.0", enles quals es va presentar lancva
plataforma BENVINGUDA LLEVADORA;
un espai de consulta per als nous pares.
També vam sortejar quatre cistelles de
productes dela nostra marca per al nadé
i dues tauletes entre els participants ales
conferéncies.

APAGADA CONTRA
EL CANVI CLIMATIC

En el marc del seu compromis amb el
medi ambient, Caprabe es va sumar
novament a “L'hora del planeta”,
l'apagada mundial solidaria contra el
canvi climatic organitzada per I'ONG
WWF, que es vacelebrar recentment.
Durantuna hora, la nostra companyia
va reduir la il-luminacié de totes les
botigues i va apagar els rétels. Ala

seu central i ales plataformes de
Catalunya, tambe es van apagar els
rétols lluminosos, contribuint d'aquesta
manera a la lluita contra el canwvi elimatic.

RECOLLIDA
DE PRIMAVERA
A LLEIDA

Caprabo va col-laborar recentment, per
tercer any consecutiu, a la recollida de
Primavera promoguda per I'Associacié
Banc dels Aliments de Lleida. En aquesta
ocasié hi van participar 21 supermercats
(17 propis i 4 franquicies) distribuits
alaprovincia de Lleida. Amb aquesta
iniciativa es van recollir 330 974 quilos de
menjar que equivalena 1323 895 apats.
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Caprabo guanya dients amb la seva
nova generacio de supermercats

Les botigues reformades, que jasén
prop del 40 % de la xarxa, registren
un increment de clients de I"11 %.

Caprabo ha vist acomplerts els cbjectius
marcats pera Fany passat i ha tancat

120 botigues reformades, seguint
un nou model de supermercat.
['aquesta manera, lanostra
comparyla ja disposa al 40 % dela
seva xara total de supermercats del
model de botigues de nova generacid. i e —"3 -
Aquests locals registren un iIncrement e
de dients de1'11 %. Per 2 aquest any esta
prevista la transformacts d'una trentena
de supermercats. Caprabo té previst imvertir
més de 80 milions d'eures fins al 2017 en la
transformactd imtegra de |a seva xana.

Augment de les vendes

Al seu primer exercicl, els supermercats

de nova generacld Caprabo registren un
increment mitja de les vendes del 7,5 %. En
aguests supermercats, al cistell de la compra
ha augmentat en un 15 % la quantitat de
producte fresc, una dada que, en el cas del

Unic supermercat al BCN Gluten Free

A més d'oferir una gran varietat de productes sense gluten a les nostres
botigues, a Caprabo col-laborem amb I*Associacié de Celiacs de Catalunya
i som I'inie supermercat present a la fira BCH Gluten Free.

Pa, &5 del 34 %1, pel que faalafruitatla
verdura, del 20 %.

La nova generacld de supermercats
posiclona la companyla al'avantguarda del
sactor, liderant un canvi estratigic al panorama
empresarial de la distribucié,

gluten Caprabo va ser ['inic supermercat present ala trobada
[T— s BCN Gluten Free —Fira Internacional de Productes 1 Dieta
Kingen . sense Gluten-, que es va celebrar a finals de marg al Centre
RN S de Convencions Internacional de Barcelona (CCIB). La seva

BB

participacls s va concretar, entre d'altres inlciatives, en
ser el proveidor oficial dels productes sense pluten que es
van fer servir als tallers de cuina | en participar a la trobada
organtizada per I'Assoclactd de Celfacs de Catalunya per

parlar d'indiistria, distribucts | stiquetatpe.

Més de 500 productes sense gluten

La nostra companylia té una preséncla destacada de

= productes sense pluten. A més de disposar d'un centenar
de referéncles de marques especifiques sense gluten,
també oferetc 400 marques priples d'agquest tipus.




Botigues Caprabo en régim
de franquicia, un model d'éxit

A més de seguir creixent amb el seu model de franquicies, Caprabo haestat

reconeguda com a "Franquicia amb un major desenvolupament”,

La nostra companylia ha estat distinglda com la
"Frangufcia amb un major desenvelupament”
pel 5ald de la Franquicia de Caralumya,
Franquicat. Amb aquest premi es reconeixla
tasca d'expansié desenvolupada per Caprabo
per crébier amb un model comerclal de
referbncla al mercat catald.

Caprabo ha obert, durant I'any 2014,
un total de 13 supermercats en régim de
franquicla. A més, ha tancat 'exerdd amb 32
botigues franquiclades a Catalunya, el seu
principal mercat estratdgic, | 3 2 Andorra.

En plena expansié

Amb més de mig segle al sector dela
distribuctd alimentaria, Caprabe avanga

en la seva estratégla d'sxpansis com un
model mtegral de botiga, que aglhrtina els
principals atributs corporatius | comercals
dela companyla, en petites poblacions de
Catalunya. Caprabo gestiona cada projecte
de franquicia de manera individual, amb un
pla de viabilitat propt, propordenant suport
constant | assessorament a Pempreneder,

LAsoclzadn de Familias Humerosas de Madrid
ha concedita Caprabo el premi "Family
Friendly 2015" per la tasca que desenvolupaal
seu Programa de Micredonacions | Bancs dels
Allments. Agquest programa, que s va posar
en marxa I'any 2011 1 que s'ha traduit en uns 9,5
milicns d'apats per als Bancs dels Allments I'any
2014, busca aconseguir un major aprofitament
de petites quantttats d'aliments que es retiren
de les botlgues perqué, per diversos motius,

Damiin Pérez, promotor de franquicies, al liurament del
premiala “Franguaicia amb un major deservolupament®.

més enlla de I'ebertura del seu negocl, per
aconseguir que el negod sigul rentable.

Tarragonal Terrassa

Els darrers mescs, la nostra companyla ha
obert dues noves botigues en régim de
franquicia: una a Tarragona, de 450 m?, | una
altra a Terrassa, amb 207 m2

Premi per
al Programa de
Microdonacions

Caprabo ha estatdistingidaamb
el premi “Family Friendly 2015"
concedit per |"Asociacién de Familias

Mumereosas de Madrid

no sén indicats per a la venda perd sén aptes
peral consum.

Més de 250 entitats Implicades

El projecte, iniclat a Barcelona amb la
Fundacid Banc dels Aliments, implica totes
les botigues de Caprabo, els Bancs dels
Aliments de Barcelona, Tarragona, Lleida,
Girona i Mavarra, | més de 250 entitats socals
relacionades amb agquesta causa.

CONTRA L'ESCLEROSI
MULTIPLE

Caprabei Olis de Catalurya ecldaboren,

um any més, a la campamya Mulla't dela
Fundacién Esclerosis Muiltiple (FEM). Tal com
va fer 'any passat, durant el mes de julicl,
per cada ampella veruda d'OleAurum, I'oli
elaberat perun centenar de cooperatives
catalanes, la fundacié rebraun donatiu

d'l eurc sense cap cost addicional per al
consumidor. Ala darrera edicié, gracies als
clients dels supermercats catalans, la FEM va
poder obtenir 10 704 € per revertir al seu
servei de neurcrehabilitacié.

DIA INTERNACIONAL
DE LA CELIAQUIA

Caprabo, empresa preccupada socialment
per una alimentacic saludable | conscient
del creixent nombre de persones que
pateixen la malaltia celiaca (intelerancia
al gluten), fa anys que col-labora amb
FAssociacié de Celiacs de Catalurya al
dia internacional d'aquesta malaltia. Ala
jernada d’aquest any, celebrada al Mou
Pare Central de Matarg, va patrocinar els
inflables infantils i va lliurar &00 lots de
productes sense gluten als assistents.

| FIRA CAPRABO
DE PRODUCTES
DE PROXIMITAT

Amb l'objectiu de posar en valor els

productes de preximitat de les comarques
catalanes i fomentar el seu coneixement i
consum, la nestra companyia va crganitzar
al Masnou, concretament ala zona
d'aparcament del seu supermercat del
Poligon Industrial Yoramar, N-I1, la | Fira
de Productors de Proximitat del Maresme.
La fira va comptar amb la preséncia de 15
productors agroalimentaris de la comarca,
que van permetre al piblic tastar els seus

productes.

www.caprabo.com
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Caprabo: segueixen els bons
resultats |'any 2014

La nostra |:::-F|:5;.‘.;.'-\-‘I'.‘- consolida les xifres F:l:-ifl:x-‘:_-'-. del 2013 i obté durant
el darrer exercici un increment del 38 % al seu resultat d'explotacié.
Caprabo ha fet publics els seus resultats logistica, reduccls dels costos d'estructura

econdmics del 2014, En aquest darrer exercicl
la nostra companyla millora els seus resultats

1 factura 1327 milions d'eurcs, amb un

resultat d'explotacts de 24 milions, cosa que
representa un 38 % més quel'exercicl anterior.
Cal destacar que aquest &s el millor resultat
dels darrers anys pel que fa a beneficis.

Millores d'eficitncia

Aguests bons resultats es produeien gracles
a les inlclatives d'eficiénda operativa que

la mostra companyla ha impulsat els darrers
anys. Aquestes millores s'han centrat, entre
d'altres aspectes, en estalvis enla gestid

sabaor..
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I millores d'eficiéncla energdtica vinculades
al procés de renovacts 1 transformacis dels
supermercats.

Un madel de supermercat Innevador

La transformactd de les betigues ha estat

la nostra major aposta els darrers anys.
Caprabo ha aconseguit implantar un model
innovador que obté dades positives un

any després de la seva presentacid. Cal
destacar que el passat exercicl, amb un

40 % de la nostra xarxa transformada, les
nostres botigues reformades van registrar un
augment dels dients de '11 % | un Increment

Les nostres botigues
reformades han
registrat un .=1=§::L|_- nt
de clients de l"11 3%.

CAPRABO:
RESULTATS
DEL 2014

« Facturacié: 1227 milions
d'euros.

» Resultat d'explotacis:
24,1 milions d'euros (+38 %).

= Caprabo opera, després
de la desinversié de Madrid,
als mercats estratbgics de
Catalunya{ Mavarra.

« 319 supermercats en total.
A Catalunya disposa de
287 botigues: 209 a
Barcelona (81 d'elles a
la Clutat Comtal), 20 a
Tarragona, 24 a Lleida |
34 a Girona. A més, disposa
de 28 botlgues a Mavarra,
JaAndorral 1aArags.

« 11 nous establiments
comercials a la nostra
xan@ de vendes | 33 noves
franquicies.

mitja de vendes del 7,5 % (més Informadié a
la pagina 76).

Comprom(s de servel al client
Posicionada com la companylaamb un
majeor nivell d'innovactd al mercat, Caprabo
ha langat I'any 2014 diverses iniclatives
ploneres que han estat melt ben acceptades
pels clients. L'app de compra completa
Caprabcacasa, la primera del sector,
representa ja el 10 % de l'activitat online de
la companyia; i el programa "Canvia els teus
punts per euros”, també& dut a terme per
primera vegada al sector, suposa un beneficl
directe, en lalinta de calxa, per als més
d'1,3 milions de dients amb targeta activa.
Agquestes Inlclatives exitoses amplien
als servels que Caprabe oferetx als seus
clients des de fa anys, com tots els benefics
que sobtenen amb la Targeta El Meu Club
Caprabo, feta servir al 80 % de les compres
en botiga, | El Comparador, una inlciativa
de garantia d'estalvi qua compara preus
dizriament | torna la diferéncia al dient.



a0 a estalviar

o
. - -
Dte. directe
sobre el seu preu original e
JORDI CAUZ
2 satralles
Michalln
A ;_JI ar

PER CADA 5€ DE COMPRA REBRAS 1 PUNT

Acumula 5 punts i podras obtenir un 50% de descompte
an tots els productes d'aquesta promacho.

Ofarts axclusiva par diants CAPRABO amb targots ElMau Club CAPRABO.
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700€
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A (OMPANION

B P07 SER TEV!

Entro o: www.ahorrayganaconmoulinex.es

Participaan & sortalg de 3 unitate de I'ditim |

Innovador robot de culna Moulinex nomss per la compa
de qualsevol producte daquesta promaocid. jlicda an contros Caprabo firs ol 15 de rotembre de 2015
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Sitensla pell fragil,
reactivaiirritada,
prova AtopiDerm,
de Sanex Advanced.

Disponible en gel de Sanex
dutxa, locié corporal —
idesodorants.
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HIDRATACIO
INTENSA

DermaCuidade 24h,
de Sanex Advanced,
nodreix de manera
profunda iintensala srvancas
pelli ajuda a prevenir
la deshidratacié.
S'ofereix en format
gel de dutxa,

locié corporal i
desodorants.
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RESTAURA

DermoRestore, de
Sanex Advanced, té
dos solucions per
reequilibrar el pH
natural de la pelli
ajudar arepararels
danys lleus: el gel
de dutxailalocié

corporal.
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PER A LES
AMANIDES

Deliciosa i amb menys
calories, la nova Salsacon
yogur Ligeresa

donara un toc d’alegria

i diversid a les teves
amanides. Segur que
aquest estiu seri la teva
aliada perfecta. Tasta-la!

MAXIMA QUALITAT

Des del romesco finsa I'olivada o

I'allicli, qualsevol de les delicioses salses
tradicionals Moli de Pomeri t'ajudaran

a donar un toc de gust als teus plats.
5'elaboren sense conservants ni colorants i
ofereixen les maximes garanties sanitaries.

MES GRANS

5i vols preparar a casa
un aperitiu gourmet,
tasta la seleccis
premium de les
Anxoves de|'Escala.
Cada envas conté &
filets d"anxova —-mida
XL-enoli d'oliva.
Bonissimes.

LESCALA:
FILETES DE ANCHOA




MES GUST
| MES
CREMOSOS

Deixa't seduir per les noves
receptes de la nostra gamma
de iogurts EROS5KI basic. Amb
més gust i aroma que abans,

i
=L
aquests iogurts presenten una 1

naturai textura ferma i cremosa que

ﬂE[ o (. agradara atot el mén. Qué
oo esperes per tastar-los? Tot oo:mpra.dor

a:ucaraH

'II-I.'II.

té 1a llibertat
B B
| e
.gjfa A?-r
a CO m‘)m

IRRESISTIBLES!

Atreveix-te amb els nous sabors
que Lindtacaba de presentar

al mercat. Per als amants de

les coses dolces, les delicioses
propostes de Creation i, per

als que no poden viure sense

la xocolata negra, el nou
Excellence llimona.

=

AMB SALSES ‘ez A 2
EXQUISIDES IS |

Les terrines de gelat d'EROSKI sén tot un
plaer per als sentits. Café-Latte con salsa y
dados caramelizados, Dulce de leche con salsa
de caramelo y rizos alos 2 chocolates o Menta
¥ Chocolate con salsa y rizos de chocolate,
tres auténtiques temptacions que no deixaran
aningd indiferent.

www.caprabo.com
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els 5 sentits de...
Luis Arévalo®

CUET Quin gustimperaa

la cuina del teu restaurant?
Lacid, evidentment. La majoria
dels plats de |2 part fredade la
carta sén crus | estan amanits amb
diferents ditrics, com la taronja, la
llima, les limones o el yuzu, que

els aporten gustos potents.

Destaca’'m un plat de la teva
carta que t'agradi pelseu
gust. Ara estem servint unes
ostres pallegues increibles, amb
una picadeta de verduretes

1 ponzu de rocoto {un bitxe
peru). La suavitat de la
textura de l'ostra i el cruixent
de les verduretes combinen
perfectament amb el toc fresci
4cid del ponzu amb el i

OLFACTE Hihaalgunaaroma
que recordis de manera
especial? Recordo les fulles de
bijac que s'utilitzen al Perd per
fer papillota. Aquestes fulles,
en entrar en contacte amb una
temperatura alta, desprenen
aromes | gustos que impregnen
el que porten a dins. Recordo
aquesta clor I que, en obrir-les
feia olor a carbé, a cremadet.

Quin aliment destacaries
pel seu olfacte? La fruita.
M'agrada ensumar, per
exemple, les llimones, les llimes
i les maduixes. Al meu hort ting
figues, que em recorden al pati

de la casa del meu pare a Lima, i
també nespres.

OIDA Quinso t'agrada
escoltar a la cuina? M'encanta
el so de les paelles i també

el del ganivet sobre la pedra
d'esmolar, quan séc ala barra
del restaurant.

I quan ets fora? Es penial
escoltar els lladrucs dels meus
possos quan arribo a casa.

5¢€ que t'agradal"dpera...
Escolto la Marfa Callas quan
cuing, quan séc al cotxe... |, sino
|'estic escoltant, me |'imagino.
També m'agrada molt la Sarah
Brightman; i a casa tinc una
col-lecciéd de midsica classica.

TACTE Quines textures

et sedueixen més? En boca
m'encanten les textures
cruixents, com una ceba o
una patata fregida. Al tacte,
m'agrada molt la texturade la
pell dels préssecs. Als clients
els fascina la textura del peix
fresc. Hi ha una pran diferéncia
respecte del peix que no estd
fresc, perqué és mes tou.

VISTA Al teu restaurant
prepares els plats ala vista
dels teus clients. Per qué?
Forma part del concepte del
restaurant. Es la part japonesa,
en la qual predominen els plats
freds. A més de l'espectacle que
suposa per als clients, ja que els
agrada veure a primera fila el
producte que se'ls ofereixi com
és el seu tractament.

Parlar de la cuina nikkel, &s a dir, la fusié entre les cuines japonesai
peruana, &s parlar de Luis Ardvalo. Aquest xef, considerat &l precursor
d'aquesta cuina al nostre pafs, ha sabut donar als seus plats un toc malt
perscnal, ple de matisos, on el producte és |'absclut protagenista.

El seu restaurant KEMA, cbert a principls del 2014, apareixrecomanat
ales putes Michelin, Repscl | Metrdpoll del 2015.

PABLO SAROM PAS { LOFT %WORKS



EMPRESA, OO La BORADORS,
AR La FEDERACKD DE
DIABETICS ESRANYIOLS

Controlar la glucosa
i gaudir de L"alimentacio?

Quan tries

DiaBalance

Tries 'experiéncia d’ Esteve en salut i de Calidad Pascual en alimentacio.

Tries un nou concepte d'alimentacio
dissenyat especificament per ajudar el control de La teva glucosa.”

Tries una amplia gamma per poder assaborir tots els moments del dia.

Tries goudir. Tries DiaBalance. www diabalance.com

W {SEECIO DE DIETETICA el

AMB ' EXPERIEMCLA DE:

ESTEVE [T

*El crom confribugix a8 mantenir nivells de glucosa en sang, en el context d'una dieta variada i equilibrada i d'un estil de vida saludable,




QUALITY for KIDS 4

IJUJIUT'I' r KID5 !

QUALITY for KIDS @2

o’

* H sello Quality for Kids garantiza que nuestros helados se adaptan perfectamente
a las necesidades nutricionales de los ninos.

* Ademas todos nuestros helados para nifos tienen menos de 110 kcal.
* Para lograr todo esto hemos reformulado nuesiros helados

\/ Reduciendo su contenido de azdcares.

\/ Eliminando las grasas trans.

\/ Ajustando en algunos casos el tamario de las porciones.
para que nuestros helados tfengan un perfil nutricional dptimo.

Y lo que es mas importante,
isin renunciar al placer y al sabor del helado!






