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PEFC

PEFC/14-34-00008

Aquesta revista esta impresa amb paper que promociona
la gesti6 forestal sostenible, de fonts controlades i amb
la certificacié PEFC (Programa de reconeixement de sistemes
de certificacié forestal). Imprés amb paper ecologic.

Sabors

mediterranis

Fresc, estiuenc i molt, molt mediterrani. Aixi és
aquest nimero de Sabor... que tens entre les
mans. Un nimero molt mariner, que t'ajudara
a descobrir, de forma senzilla i amena, els
millors plats per fer i degustar quan comenci

a fer molta calor. No et perdis, per exemple,
les receptes refrescants que hi ha ala seccié
“Sailleuger” o les espectaculars idees que

et proposem amb el bonitol en conserva a
“Cuina rapida”.

En aquest nimero de Sabor... també hi
trobaras idees que, amb la fruita com a
protagonista principal, resulten d'allo més
originals. Als més petits de casa segur que els
encantara ajudar-te a fer-les. Ja saps que una
de les nostres prioritats és aconseguir que els
nens aprenguin a menjar de forma saludable i,
amb aquest reportatge, pensem que ho hem
aconseguit. Qué et semblaria preparar amb
els teus fills un "chupa chups" de maduixots
amb coco? Segur que no podreu resistir la
temptacié de tastar-los!

10,

clubcaprabo

Xavier Ramén
DIRECTOR DE MARQUETING

Per als dies especials, t'hem volgut oferir
plats inspirats en la nostra dieta mediterrania,
molt saludable i malgrat tot, sovint oblidada.
Declarada Patrimoni Immaterial de la
Humanitat per la Unesco l'any 2010, no és
només una pauta nutricional, siné que també
representa un estil de vida sa i equilibrat, que
hauriem de seguir. No et perdis els nostres
suggeriments!

| per acabar aquest repas per la revista, no
podiem deixar de banda els viatges, per aixd
et proposem dues destinacions fascinants: les
Rias Baixas i Méxic. A cadascuna de les pagines
que els dediquem hi podras descobrir, a més
amés dels seus esplendids paisatges, una
pinzellada de la seva interessant gastronomia.

Ara, et convidem a fullejar la revista a poc
apoc, amb calma, perque tastis tot el que
t'ofereix aquesta Sabor... d'estiu. Esperem que
en gaudeixis!

Caprabo al teu servei

902 11 60 60

Sabor... és un altre avantatge més del Club Caprabo. Aconsegueix la revista amb la teva Targeta
Client i podras gaudir de receptes saboroses, senzilles i economiques. A més, a Sabor... també
et podras informar de totes les novetats que trobaras al teu supermercat Caprabo.

Consulta també les receptes

Tots els avantatges i promocions
del Club Caprabo les trobaras a: de Sabor... a:

WWW.caprabo.com www.tusrecetasconsabor.com

www.caprabo.com
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Saide tupper Una exquisida amanida
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fascinants de Galicia: les Rias Baixas.

Sabor del mén Ens deixem conquistar
pels sabors i les aromes de la cuina mexicana.

Q@O®@® TENDENCIES

58

60

62

64

Gastronomia i disseny Moritz Barcelona,
un local unic que val la pena visitar.

Coctel & gurmet Combinem un Mojito amb
un cruixent de formatge parmesa i cansalada.
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A tota la revista Sabor...
hi trobaras consells de
salut interessants.
No te'ls perdis!




| arroz ideal
para el mas cremoso y al dente
de los Risottos

Para los italianos, la calidad del arroz
es esencial para el éxito de un
auténtico risotto, exquisito y genuino.

El arroz Arborio de Riso Gallo es
ideal para preparar un risotto
cremoso y al dente, porque durante
su coccion absorbe totalmente el
caldo, conservando su forma vy
textura original.

Es la empresa familiar Riso Gallo,
primera marca de arroz para risotto,
que comercializa Arborio, arroz para

risotto, desde 1856.

Si eres una persona exigente y
apasionada por el arte de la cocina,
confia en la calidad de Arborio, arroz
para risotto, de Riso Gallo.

G”“llo

WwWWw. rlsoga lo.com

NUMERO 1
EN ITALIA




60 Refrescant i vistds

Ment fresc i multicolor, on el predomini de I'escabetx i la vinagreta
de salmé demana un cava versatil, lleuger, agil, acid i fresc:

Cruixents de parmesa

i cansalada

30
Sopa de sindria i tomaquet amb

seitons en escabetx

Amanida de pasta amb salmé marinat i
vinagreta de mostassa

45 Préssecs al moscatell

JAUME SERRA, Brut Nature
27 DO Cava. Penedés

4 Amb personalitat

El plat principal, la presa de porc ibéric, demana
un vi jove i afruitat, de cos esvelt i viu al paladar:

@ Pulpo i feira

52
0 Amanida variada amb formatge feta,
tomaquet sec i olivada

@ Presa de porcibéric

amb esparrecs de marge

49 @ Daus de melé amb rom

i menta fresca

VALPINCIA, Roble 2009
27 DO Ribera del Duero

36 Aromes ben combinades

Tan la minestra amb bonitol com el llobarro confitat,
ressaltaran els seus sabors amb un vi blanc jove, afruitat, esvelt i fresc:

@ Amanida tébia d'escarola
44
@ Minestra tébia de verdures
amb llom de bonitol
@ Llobarro confitat amb samfaina
22 @ Chupa chups de maduixots amb coco

PAZO BARRANTES, Albarifio, Blanc
34 DO Rias Baixas

8 sabor... | estiu 2012
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Pell i sol: una
relacié perillosa
pero possible

Amb l'arribada de I'estiu
passarem més estones a
l'aire lliure exposats al sol, i
sovint se'ns oblida o no volem
recordar les recomanacions
que hem de seguir per evitar
els efectes perjudicials del sol
sobre la nostra pell. La pell
perdona les agressions que
pateix perd no les oblida:
una cremada solar es cura
en pocs dies, pero els danys
que la radiacié ultraviolada
produeixen en les cél-lules
perdureni al cap d'uns anys
passen factura en forma de
fotoenvelliment (arrugues,
taques, flacciditat...) i cancer
de pell. Perd com que aquests
efectes secundaris apareixeran
al cap d'uns anys, quan la pell
hagi acumulat moltes hores de
sol, tendim a oblidar-ho.

Pensi que quan pren el
sol de forma involuntaria o
voluntariament, per bronzejar-
se, esta corrent un risc i jugant
amb la salut de la seva pell.
La nostra pell no es bronzeja
perque estiguem més atractius,
es posa morena per intentar
protegir-se dels efectes
perjudicials de la radiacié
ultraviolada que prové del sol
o de qualsevol font artificial
(cabines de bronzejat) i no
existeix cap altra manera de
bronzejar-se sense cérrer els
riscos esmentats. A més a més,
el bronzejat que s'aconsegueix
no és suficient per protegir-

sabor... | estiu 2012

nos dels efectes perjudicials

de la radiaci6 ultraviolada. Per
aquest motiu hem de prendre
precaucions i seguir uns senzills
consells que els dermatolegs
no ens cansem de repetir: Eviti
el sol entre les 11 iles 16 hores,
busqui les ombres i protegeixi's
amb roba, barrets i ombrel-les.
Completi la proteccié solar
amb filtres solars que filtrin tant
els rajos ultraviolats UVA com
els UVB, i que tinguin un factor
de proteccié superior a 20. Cal
que els filtres siguin resistents
al'aigua. Apliqui-se'ls mitja
hora abans d'exposar-se al sol

i torni-se'ls a aplicar cada tres

o quatre hores, sobretot si es
banya sovint o sua molt.

Els dies ennuvolats no oblidi
protegir-se: la radiacié solar
que arriba a la pell és gairebé
la mateixa que en un dia serg, i
sobretot extremi la proteccié a
la muntanya, ja que la radiacié
solar és més intensa quant més
amunt ens trobem. No faci
servir perfums, ni colonies, ni
cosmétics quan s'exposi al sol.
Si a més a més de prendre el
sol es banya al mar i sobretot
a la piscina, tot seguit s'haura
de dutxar per eliminar la sal i
el clor, i hidratar-se bé la pell.
Un darrer consell: si vol tenir un
bon color de pell sense riscos,
mengi fruites i verdures riques
en carotens i faci servir cremes
autobronzejadores, perd no es
passi amb el sol.

Una cremada solar es
cura en pocs dies, pero
els danys perduren i
passen factura al cap
d'uns anys.

Miquel Ribera Pibernat

Dermatoleg de I'Hospital Universitari de Sabadell
- Corporacié Parc Tauli. Vicepresident de 'Académia
Espanyola de Dermatologia i Venereologia



Deliciosos trocitos de fresa seleccionados
minuciosamente y recubiertos del mas exquisito
chocolate negro suave Lindt.

Descubre Lindt Excellence Fresa, una combi-
nacién perfecta que sorprenderd a todos
tus sentidos.

Lindt Excellence. Placer intenso
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agenda

F
DLA DEL PEBROT DE
GERNLKA

Dejunyaoctubre Guernica-Lumo
(Biscaia) acull, el primer dissabte de
cadames, unafiraespecial centrada
en els productes autdctons de la
zona. El dia 5 de juliol arriba
el torn del “Dia del pebrot
de Guernica”. Durant aquesta
jornada, tot el protagonisme recau
en aquest producte tant preuat,
que compta, des de famés d'una
década, amb el segell de qualitat
Eusko Label. Els assistents tenen
l'oportunitat de tastar els pintxos
elaboratsamb aquesta varietat de
pebrotacompanyant-los de txakoli
de Bizkaia o vi de la Rioja alabesa.
Tot un luxe per als aficionats al
bon menjar.

B3
FESTA DE LA
LLAGOSTA

Del 7 al 8 de juliol se celebra en
el moll de la vila de Guarda (Pon-
tevedra) la "Festa de la llagosta’,
on aquest sabords crustaci és el
protagonista de tots els plats. El
meny, preparat des del dia anterior
amb la col-laboracié de tots els
veins, inclou habitualment mitja
llagosta, pa, vi del Rosali unaracié
de roscén de rovell d'ou. També
hi ha actuacions musicals, balls i
activitats culturals.

2
VLIAZZ

Elsamants dels grans vinsidel millor
jazztenen, un any més, (ija en sén
sis) una citaimprescindible durant el
primer cap de setmanadejuliol
(6,718)aVilafrancadel Penedés
(Barcelona). El Vijazz 2012, que
s'esta convertinten unreferenten
tota Europa, comptaraamb artistes
de la talla d'Al Jarreau, Terri Lyne
Carrington feat o Dianne Reeves.

sabor... | estiu 2012

viticultura

Vins respectuosos

Viticultura biodinamica, ecoldgica, vins
naturals... sén termes que reflecteixen
una nova sensibilitat dels productors
amb el medi ambient, la terrai el
vi. Un canvi de mentalitat sobre la
responsabilitat amb l'entorn i un gir
en la manera de treballar en harmonia
amb la naturalesa. A Espanya, el cultiu
natural s'ha triplicat en els darrers dos
anys. Alguns dels cellers
que segueixen aquestes
tendéncies sén Alta
Alella (cava i vi),
AlbetiNoia (ala
zona del Penedés,
Barcelona), Jiménez
Landi (a Méntrida,
Toledo) i Ossian (a

Rueda, Valladolid).

salut

Obesitat infantil

L'obesitat infantil, malauradament, no ens
ve de nou: cada cop hi ha més nens amb
excés de greix corporal en qualsevol part
del seu cos. Malgrat que I'estil de vida
sedentari i els mals habits alimentaris,
que comencen a notar-se cada cop més
aviat, contribueixen a aquesta epidémia,
estudis recents en aquest camp han
assenyalat que aquest increment també
podria estar relacionat amb la carrega
genética de cada individu. Segons

els cientifics, I'obesitat infantil podria
estar relacionada amb dos gens que es
troben en els cromosomes 13 i 14.

LLIBRES

Les receptes de tota
lavida

302 pagines; Bainet Editoral
Preu: 20 euros

eesecesecsccesecscscsesesscscsecssscsesrsscssesene

Karlos Arguifiano ha reunit en aquest llibre
les receptes més tradicionals de la cuina
basca. Des dels calamarsons amb tinta fins al

marmitako o el llu¢ amb salsa verda.

curiositats

Xocolata negra
per a aprimar-se

Potser no és necessari ser tan
previnguts a I'hora d'obrir una rajola
de xocolata, sempre tenint en compte
que ha de ser xocolata negra baixa

en sucre. Aixo és el que revela un
estudi dut a terme a la Universitat de
California Sant Diego, als Estats Units,
que associa la ingestié moderada de
xocolata a persones amb menys pes.
L'estudi, publicat per la prestigiosa
revista Internal Medicine, revela

que els antioxidants de la xocolata
(consumida en el marc d'uns habits
saludables) poden ser beneficiosos
per ala salut i el metabolisme, com la
disminucié de la pressié arterial i del
colesterol, aixi com també la pérdua de
massa corporal.

D'altra banda, en un estudi que ha
realitzat la Universitat d'Harvard sobre
el cacau, s'ha confirmat que aquest
aliment també pot ajudar a reduir els
factors de risc en cas de diabetis.
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La re-evolucion
de los detergentes

Como parte del compromiso constante con la innovacién y el cuidado del

medio ambiente, Skip continla apostando por la concentracion de los deter- 3 BEN EFICIOS
gentes liquidos. EFICACIA DEMOSTRADA

La gama de liquidos concentrados Skip Pequefio y Poderoso te permite uti- * Cuenta con un 50% maés de agentes activos en
lizar menos cantidad de detergente en cada lavado consiguiendo los mismos cada gota frente al detergente liquido regular.
resultados.

DOSIS JUSTA

Esta gama fomenta la reduccién del impacto ambiental promoviendo y apo- . . .

o o ) ’ Se necesita una sola capsula por lavado, evitando
yando la reducciéon de agua, menos plastico, menos embalajes de carton, asi el problema de la sobre dosificacién. El envol-
y menos camiones para su transporte, contribuyendo a alcanzar objetivos torio se disuelve completamente en agua.

medioambientales tales como es la reduccién de las emisiones de CO2.
COMODIDAD

Ademas, Skip Pequefo y Poderoso garantiza unos resultados impecables in- L ,
) o Mas fécil de usar; solo hay que colocar una capsula
cluso en agua fria y ganamos en practicidad ya que tendremos que cargar con Sliammanio an dmmher cEbse de i e

menos peso cada vez que compremos nuestro detergente. Ademis su nuevo formato facilita su almacenaje y

Por otra parte, y en linea con estos objetivos de sostenibilidad y comodidad, transporte.

la marca Skip ha sido pionera en el mercado espanol en lanzar un nuevo seg-
mento dentro de la plataforma Pequefo y Poderoso: Skip Capsulas.

Con este lanzamiento, se ha conseguido desarrollar un detergente liquido
superconcentrado totalmente revolucionario.

50% MAS

agentes activos®

Con el objetivo de seguir siendo lideres en innovacién y cuidando
nuestro medio ambiente, Skip lanza sus capsulas de siempre en
un formato bolsa més sostenible y mas econémico.

jPrueba las nuevas Skip Capsulas Eco-Pack!

perto.en’
as de ninos Siguenos en

www.skip.es
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de l'aigua que es ven
al'Estat espanyol es
comercialitza en ampolles.
Les garrafes componen el
restant 28%. L'envas més litres de begudes
popular és el d'1,51.

alcoholiques va

consumir cada
9 8 espanyol I'any 2010.

de iogurt consumeix
cada espanyol de mitjana en un any

24kg

de congelats és
el que cada espanyol
consumeix en un any

decada
10 compres
de conserves
sén de tonyina.

juliol - agost- setembre

VERDURA « Pera

« Alberginia « Poma
«Blatde moro . Préssec
« Carbassa « Pruna

« Carbassé « Raim

» Cogombre » Sindria
- Pastanaga

« Pebrot de CARN

morrodebou IPEIX

- Tomaquet « Anec

- Calamar
FRUITA « Cloissa
- Albercoc » Peix espasa
« Cirera « Sardina
« Gerd . Seité
« Grosella « Sorell
- Figa » Tonyina
» Melé « Verat
» Méra
« Nabiu
» Nectarina
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salut

Crispetes,
sanes i saboroses

Investigacions recents revelen que
les crispetes sén una bona font
d'antioxidants, que en ocasions

pot superar la quantitat (aportada
per fruites i verdures) que ingerim
diariament. Aquest snack sera sai
equilibrat sempre que tinguem en
compte que la forma com es fan és
fonamental. Cal fer-les en una paella
amb unes gotetes d'oli vegetal (no
amb mantega ni margarina) i compte
amb afegir-hi massa sal, sucre o altres
condiments, ja que aixd és precisament
el que les converteix en un aliment ric
en greixos saturats.

eco-gastronomia

Km 0, restaurants
sostenibles

L'associacié Slow Food, dedicada a
protegir les varietats gastrondomiques
locals i els seus sabors, ha lliurat
recentment els distintius de restaurant
"km 0", els quals acredita a aquells
establiments que fomenten els
productes de proximitat, la biodiversitat
(animal i vegetal) i la defensa del

medi ambient. Els restaurants "km 0"
assumeixen el compromis d'impulsar els
productes locals i comarcals, i per aixd
els seus amos han de tenir com a minim
cinc proveidors amb aliments a menys
de 100 km de distancia. De moment,
fins a 72 restaurants han obtingut
aquest distintiu.

actualitat

Joan Roca, Grand Prix
de I'’Art de la Cuisine

El cuiner catala Joan Roca, del Celler de
Can Roca ha estat premiat per 'Académia
Internacional de la Gastronomia, que
liha concedit el Grand Prix de 'Art de
la Cuisine (El Gran Premi de I'Art de
la Cuina), equivalent al Nobel de la
gastronomia.

Rafael Ansén, president d'Honor
de I'Académia, ha lliurat a Joan Roca el
diploma en un acte al que han assistit
l'alcalde de Barcelona, Xavier Trias, i el
conseller d'Agricultura, Ramaderia i Pesca
de la Generalitat, Josep Maria Pelegri,
destacant que aquest premi és el més
important de tots els que distingeixen al
millor cuiner de 'any del mén.

ciéncia
Les abelles

en perill

Segons publica la

revista Science, els

pesticides més usats, els
neonicotinoides, estan contribuint a la
disminucié de les poblacions d'abelles

i borinots. Aquest tipus de pesticides,
que ataca el sistema nerviés central dels
insectes, es va introduir a principis dels
anys 901 ja s'ha convertit en un dels més
usats en cultius de tot el mén.

Si fem cas a les prediccions, les
consequéncies dels efectes dels
pesticides en les abelles podrien
fer caure en picat el seu nombre de
poblacions a nivell mundial, la qual cosa
podria ser dificil de recuperar sino es
regula l'ds d'aquest tipus de pesticides.

©D.R.
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Gallo® LA CALIDAD DE UN AUTENTICO
NO RISOTTO ITALIANO...

COMER BIEN Y CON GUSTO?
coN RISOTTOPRONTO DE RISO GALLO

Coge un paquete de Risotto Pronto, afiade agua (2 vasos de agua

por 1 de risotto), lleva a ebullicién y después de 12 minutos de coccidn
(el condimento ya esta en los granos de arroz, incluida la sal), disfrutaras
de un auténtico, genuino, cremoso y “al dente” risotto italiano.

Riso Gallo es una empresa familiar italiana desde hace 6 generaciones
y con mas de 150 afos de experiencia en Italia

produciendo, elaborando y comercializando

arroces para risotto y risottos ya

preparados como Risotto Pronto.

En los supermercados CAPRABO podras
disfrutar de las siguientes recetas:

con setas porcini

a los 4 quesos

con esparragos

www.risogallo.com



Sindria

La sindria és la reina de les fruites d'estiu i resulta ideal per calmar la set,
sobretot quan comencen a pujar les temperatures. Abans de comprar-
la, cal donar-li uns cops amb els dits o els palmells de les mans i, si sona
a "buit”, segur que estara madura i deliciosa. Amb gairebé 20 calories
per 100 g i una gran quantitat d'aigua (93%), aquesta fruita resulta ideal
si se segueix una dieta d'aprimament. També té un alt contingut en
potassi, un mineral molt important en la transmissié
i generaci6 de I'impuls nerviés i per a l'activitat
muscular. A més a més, és interessant saber que
el color vermell de la seva polpa indica que conté
licopé, una substancia que, per la seva activitat
antioxidant, actua contra els radicals lliures,
substancies nocives per a l'organisme.

Al'estiu és important beure molta aigua per

evitar la deshidratacié. Si t'agrada la sindria
recorda que si menges dos talls d'aquesta fruita I I I O | I I e | .
és com si t'haguessis begut un got d'aigua.

16 sabor.. | estiu2012



A més a més de ser exquisida i de
tenir un aspecte atractiu, la fruita de
color vermell aporta a l'organisme
substancies antioxidants molt
beneficioses. A l'estiu, no t'oblidis de
comprar sindries, cireres, groselles i
gerds. Seran les teves millors aliades!

6 Farigola

La farigola es fa servir
moltissim per a aromatizar
vinagres i olis, i és una
herba de sabor intens que
combina a la perfeccié
amb el peix, les verdures i
la carn de xai o el pollastre.
Si es fa servir en plats molt
greixosos, facilita la digestié
i realca el sabor. També
ajuda a eliminar els gasos.

Gerds

Més coneguts com a maduixes del bosc, els gerds
maduren de forma escalonada durant els mesos d'estiu

i ja entrada la tardor. Aquesta fruita de color vermell
escarlata té una polpa carnosa, sucosa, de sabor agredolg
i d'una aroma intensa. Es una fruita summament delicada,
en el moment de comprar-la cal escollir els gerds més
grossos, de polpa consistent i de coloracié brillant i
intensa. Un cop a casa, s’han de posar en una safata ben
estesos, perqueé si es deixen dins I'embalatge apilonats es
podreixen de seguida. Pel que fa a les seves propietats
per ala salut, els gerds aporten una quantitat destacable
de fibra, que millora el transit intestinal. També suposen
una bona font de vitamina C, d'accié antioxidant, i
minerals com el potassi i el magnesi.

Aquesta fruita s’ha de
rentar en el moment just
de consumir-la, ja que si
esrenta abans s'impregna O
d'aigua i perd consisténcia.
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Cada dia tinc més
ganes "d'ensenyar”
la meva anima,

amb la meva musica.

Elena Gadel ja és una de les veus
consolidades en els escenaris d'aquest pais.
Aquesta barcelonina, de pare extremeny

i mare andalusa, va pujar a un escenari

per primera vegada als 14 anys i després
de participar al programa Operacién
Triunfo de TV1, amb 19 anys, va gravar el
seu primer disc que la va portar de gira
per tota Espanya. Lany 2004 va fer el salt
als escenaris teatrals per interpretar amb
Dagoll Dagom el musical Mar i Cel, on va
donar vida a la protagonista, Blanca, durant
2 anys de representacions. Després va
estrenar el seu segon musical, Grease, que
va interpretar durant 4 anys. Actualment,
als 29 anys...

... Has tret un nou disc que es titula
“De madera”. Perqué porta aquest
titol? Es la continuacié del teu primer
disc “Tocant fusta”? Es diu aixi perqué
tot el disc sona a fusta. Per a mi, la musica
de fusta és una musica pura, sense artificis.
El piano, el calaix flamenc, la guitarra
espanyola i el contrabaix fan honor al
nom del meu primer disc."Tocant fusta”
és el disc que vaig treure I'any passat,
amb aquests temes en llengua catalana.
Malgrat aixd, “De madera”, per a mi, és un
disc diferent, millorat i amb un regal en
directe que a “Tocant fusta” no hi podem
trobar, ja que encara no s'havia gravat.

On poden veure't els nostres lectors?
El meu proper concert és el 13 de juliol
ala Sala Luz de Gas, de Barcelona. De
qualsevol novetat, els lectors poden
assabentar-se'n a la meva pagina de
Facebook (Elena Gadel oficial) o en el
meu compte de Twitter (Elena Gadel).

Queé expliquen les teves cangons? |

les teves melodies? Les meves cancons
sén emocions en estat pur. Expliquen
histories viscudes en primera persona,

i explicades sense filtres. Tant les
melodies com la lletra, parlen sovint
d'amors i desamors. »

Arros amb xampinyons,
pebrots vermells i esparrecs

INGREDIENTS
PERA 4

150 g de ceba

2 grans d'all

120 g de pebrot vermell

120 g de tomaquet

250 g de xampinyons

400 g d'arros

16 esparrecs verds

11de brou de verdures

Oli d'oliva

Sali pebre

ELABORACIO

1. Pela la ceba, pica-la
ben fina i sofregeix-la
lentament en una paella
amb dues cullerades d'oli
d'oliva fins que estigui
lleugerament rossa.

2. Afegeix I'all picat, el
pebrot vermell tallat en
daus i el tomaquet ratllat.
Ofega'l durant 5 minuts i
afegeix-li els xampinyons
tallats en lamines.

Quan els xampinyons

comencin a agafar color,
incorporals 'arros i
remou-los uns minuts
fins que agafi un color
lleugerament transltcid.
3. Aboca-li el broui
cou l'arros lentament.
Quan faltin 5 minuts
per finalitzar la coccid,
afegeix-li els esparrecs i
rectifica de sal. Sil'arros
queda massa caldds,
asseca'l uns minuts en

el forn.

www.caprabo.com

CUINA: RAUL CASCANT; FOTOGRAFIA: ©NOUPHOTO; ESTILISME: NINA ROS
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Les meves
cangons son
emocions en
estat pur.

»> Les escrius tu? Si. Treballem plegats
amb el music Toni Pages. Depenent de la
cangd, la implicacié de cadasct ha estat en
més o menys mesura, pero treballem en
equip. Des de les lletres fins a la musica les
treballem conjuntament.

Qui és el teu muisic favorit? Amb 15 anys
escoltava a Mayte Martin, la cantaora. Va
ser ella qui em va obrir les portes del que
voldria transmetre en el futur amb la meva
musica. | ho esta aconseguint. Cada dia
tinc més ganes "d'ensenyar” la meva anima,
amb la meva musica.

Quina miisica escoltes? | qué llegeixes?
Escolto flamenc, pop, jazz... El que més
m'agrada i m'inspira és Mayte Martin,
Miguel Poveda, Estrella Morente o Eliane
Elias, Diane Reeves...

M'agrada llegir tot el que em fa sentir
que estic aprenent, des de novel-les, com
per exemple “La vieja sirena” de José Luis
Sampedro, fins a altres obres, com “La
inteligencia ejecutiva” de J.A. Marina.

Queé t'emociona? El que més m'emociona
en aquesta vida és el flamenc, la musica
que prové directament de I'anima.
L'honestedat en la musica.

| el teatre? Et tornarem a veure en
un escenari? Sf, a partir del 22 de maig
estreno una obra musical “A for¢a de

cancons”, en el Teatre Guasch, de Barcelona.
) 1

Es evident que tens molts talents,
pero... n'hi ha algun que t'agradaria
tenir especialment? Em considero molt
afortunada amb tot el que tinc en aquest
moment, i em sento molt satisfeta perqueé
puc viure de la musica. A més a més estic

sabor... | estiu 2012

estudiant la carrera de magisteri, que
m'encanta.

T'agrada la cuina? Si, em relaxa molt

cuinar. Cuino de manera molt senzilla, perd
m'encanta fer-ho.

Quin tipus de cuina t'agrada? El menjar
sa m'atrau cada cop més. La cuina japonesa
també em té enamorada. La pastai els

arrossos també em tornen boja (riu).

Quin és el teu plat favorit? Tal com
et deia abans, els arrossos m'encanten

La cuina
japonesa em té
enamorada.

i, com que les verdures sén sanes i
ultimament intento menjar sa, podria
dir que un dels meus plats preferits és
I'arrds amb verdures. També gaudeixo
menjant qualsevol tipus de pasta amb
salsa al funghi.

Cuides la teva dieta? Intento fer-ho.

A més de practicar esport, procuro seguir
una dieta saludable i poc pesada. Em fa
sentir molt millor.

A quin cuiner admires? M'agrada molt

el Ferran Adria. Em crida molt I'atencié la
creativitat que aporta a la seva cuina. El
seu restaurant "El Bulli”, malgrat que estigui
tancat, segueix estant en actiu i creant i
gestant nova cuina, investigant. Tot aixo fa
que sigui digne d'admirar.

Finalment... Com et veus d'aquia 10
anys? | on? La veritat és que no en tinc
ni idea (riu). Dedueixo que vivint de la
musica i essent fidel a la meva manera
de crear-la.
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cuinar amb nens

Pro%)st
v

Com aconseguir que als

rulia

nens els agradi la fruita?

En aquestes pagines

et proposem diversos
suggeriments, molt originals,
perqueé ells gaudeixin
preparant, i menjant,
postres amb maduixots,
mango, taronja, melé...

Cuina Jordi Angli

Fotografia NouPhoto
Estilisme Rosa Bramona

INGREDIENTS PER A 4

Chupa chups

de maduixots - Jake de machbots
o g de xocolata blanca
amb COCO © 200 g de xocolata 70% cacau
100 g de coco ratllat
&
ELABORACIO
mitjana 3a5€ 60’ 1. Fon la xocolata blanca en un

cassé, o en un bol, al bany Maria,
ila xocolata negra en un altre.
Reserva'ls per separat.

2. Renta els maduixots sota
l'aigua de l'aixeta, asseca'ls amb

sabor... | estiu 2012

di\/ rtides

un paper absorbent de cuinaii
talla'ls la part de les fulletes.

3. Punxa cada maduixot amb
una broqueta i, amb molta
cura, introdueix la punta en el
recipient amb la xocolata fosa
que escullis. Abans que s'assequi
la xocolata, decora-la amb un
polsim de coco en pols.

4. Perqueé s'assequi la xocolata,
clava els Chupa Chups de
maduixots amb coco en un got
ple de sal. Quan s'hagi assecat,
ja es podra servir.

OPCLO SANA D

Sialteufillnoliagrada gaire la
fruita, prova amb aquest deliciés
batut. Segur que se'l prendra
sense rondinar! Tritura 200 g de
mango amb 100 g de maduixots i
100 ml de suc de taronja. Passa-ho
per un colador fii serveix-lo
immediatament per no perdre
vitamines. Si el batut queda una
mica acid, afegeix-li 50 g de sucre.




LA PIRAMIDE DE LA
BONA ALTMENTACID

Deeeono- OB

CONSUMETX FRULTA
FRESCA CADA DLA

De colors llampants, saboroses

i molt variades, les fruites sén

dels aliments més importants

dins de la dieta diaria de tota la familia.

A més d'aportar energia i d'hidratar el nostre
organisme amb el seu alt contingut en aigua, també
contenen una gran varietat de vitamines, entre les quals
destaquen la vitamina C, els minerals i la fibra. Segons
la piramide de la bona alimentacid, els nens n'han de
prendre tres racions al dia (entre 1201 200 g per racié).

www.caprabo.com 23
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Sorbet de taronja
sense sorbetera

W © @

mitjana 1a3€ 10" +
congelacié

INGREDIENTS PER A 4
* %1 de suc de taronja

© 100 g de sucre

* 2 fulles de gelatina

©200 g de clares d'ou

ELABORACIO

1. Remulla les fulles de gelatina amb aigua freda.
Escalfa una part del suc de taronja juntament
amb el sucre. Un cop sigui calent, enretira'l,
dissol les fulles de gelatina i incorpora'ls la resta
del suc. Deixa-ho refredar.

2. Munta les clares d'ou a punt de neu i afegeix-
les ala gelatina. Reparteix la preparacié en

gotets i deixa'ls en el congelador unes 12 hores.
Transcorregut aquest temps, serveix el sorbet.

ETim |s ?u&ar-{e

a cuin

Unabonaidea per a fomentar que nensi
adolescents s'acostumin a menjar fruitai en
gaudeixin, és que participin activament en
I'elaboracié de les postres o, en cas dels més grans,
que facin les seves propies creacions dolces.

Aspic de fruita  eLaBoracio
tropical 1. Pela la fruita i talla-la en daus,

tots de la mateixa mida. Remulla

la gelatina en aigua freda.
m 2. Barreja els sucs amb el sucre.

Escalfa la mescla fins que sigui

facil 3a5¢€ 2h tebia i enretira-la. Dissol les fulles
de gelatina a la barreja.

INGREDIENTS PER A 4 3. Incorpora la fruita al suc amb la
¢ 1 mango gelatina i posa-la dins de motlles
° Yamelo per flam. Deixa'ls refredar.
° %2 papaia 4. Desemmotlla els aspics i
© 200 g de maduixots decora'ls amb fruita tropical.
©200 g de sucre
<200 g de suc de taronja CONSELL No facis servir suc de

pinya per a fer I'aspic tropical ja
que aquesta fruita no qualla bé
* 4 fulles de gelatina amb la gelatina.

100 g de suc de pomelo

24 sabor.. | estiu2012



“El sabor del chocolate y
el caramelo por fin juntos
en unos cereales’




26

sailleuger

Receptes
refrescants

Quan la calor es fa notar, ve de gust menjar plats frescos i lleugers.

Les idees que presentem tot seguit t'ajudaran a crear-los.

Cuina Jordi Angli Fotografia NouPhoto Estilisme Rosa Bramona

sabor... | estiu 2012
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SALUT

Aquesta sopa de
tomaquet i sindria aporta
al'organisme una gran dosi
de vitamines i minerals.



Sopa de sindria
i tomaquet
amb seitons

en escabetx

INGREDIENTS PER A 4
1 kg de tomaquets pera

V2 kg de sindria

400 g de seitons

200 ml d'aigua mineral

200 ml de vinagre de poma
100 ml d'oli d'oliva

Unes fulles d'alfabrega

Sali pebre

ELABORACIO

1. Escalda dos tomaquets en un
cassé durant uns minuts. Pela'ls i
extreu-ne les llavors, i talla'n la polpa
a dauets molt petits. Reserva'ls. Talla
també una rodanxa de sindria (50 g)
a dauets molt petits i reserva'ls.

2. Pelalaresta de tomaquetsila
sindria (sense pell ni llavors), i posa-ho
al got triturador, condimenta-ho
amb sal, pebre i oli d'oliva al gust.
Tritura-ho i tot seguit, passa-ho per
un colador molt fi i deixa-ho reposar
en fred.

3. Fileteja els seitons i deixa'ls en un
bol amb aigua i gel durant 5 minuts.
Treu-los de l'aigua. Posa els seitons
en un altre bol amb aigua mineral
(200 ml) i vinagre i deixa'ls marinar
10 minuts. Retira'ls de la marinada i
deixa'ls reposar en un altre recipient
amb I'oli d'oliva.

4. Col-loca els daus de sindria i
tomaquet a la base del plat i pel
damunt afegeix els filets de seitd.
Aboca'ls al damunt la sopa de sindria
ben freda i espolsa-hi una mica

Presa de

porc ibeéric
amb esparrecs
de marge

d'alfabrega picada. INGREDIENTS PER A 4
1kg de pebrots vermells
Energia 227 Kcal 20¢g de sucre
Proteines 15,4 g 800 g de presa de porc
Hidrats de carboni iberic

16,6 g; dels quals, 1 grapat d'esparrecs de marge

sucresl6,6 g 1 cullerada d'oli d'oliva

Greixos 10,9 g; dels quals, Sali pebre

saturats 2,1 g
Fibra3,2g

ELABORACIO

1. Crema els pebrots en
els fogons per torrar-ne

la pell. Un cop siguin ben
torradets, col-loca'ls en el
forn i cou-los a 190 °C uns
5 minuts (sino es torrala
pell deixa'ls 5 minuts més).
Deixa'ls refredar en una
safata. Pela els pebrots,
treu-los les llavors i deixa'ls
en un escorredor per
aprofitar el suc que deixin
anar.

2. Posa el suc dels pebrots
en un casso, afegeix-li el
sucre i cou-lo a foc lent fins
que es redueixi a la meitat.
Tot seguit, cola'l i reserva'l.
3. Enretira I'excés de greix
que pugui tenir la presa
ibérica de porc, salpebra-la

i cou-la en una paella amb
una cullerada d'oli, volta i
volta. Deixa-la reposar.

4. Tallala part més dura
dels esparrecs i fregeix la
part restant a la mateixa
paella de la carn. Sala'ls.
5. Colloca els esparrecs a
la base del plat i, al damunt,
posa'ls la carn tallada en
rodanxes. Aboca el suc
del pebrot escalivat per
servir-lo.

Energia 327 Kcal
Proteines 33,4 g

Hidrats de carboni

18,5 g; dels quals,

sucres 18,2 g

Greixos 13,3 g; dels quals,
saturats 3,7 g

Fibra6,3 g

www.caprabo.com
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Amanida
de fruita amb
sorbet de llimona

Energia 330 Kcal
Proteines 4,4 g

Hidrats de carboni
73,1 g; deles quals,
sucres729g

Greixos 2,1 g; dels quals,
saturats 0,55 g

Fibra53g

sabor... | estiu 2012

INGREDIENTS PER A 4
2 pinya

Y2 meld

5 sindria

3 kiwis

150 ml d'aigua mineral

70 g de sucre

50 g de menta seca

1iogurt

% 1de sorbet de llimona

1 llima (opcional)

ELABORACIO

1. Pela tota la fruita, talla-la
a dauets molt petits d'una
mida similar i col-loca'ls en
un recipient ample. Deixa-la

reposar a la nevera durant unes
2 hores.

2. Per ala infusié de menta,
escalfal'aiguai el sucre (50 g)
en un cassé i, quan comenci

a bullir, enretira-la del foc i
afegeix-li la menta. Deixa-la
infusionar durant uns 5 minuts,
passa-la per un colador i
reserva-la.

3. Posa el iogurt en un bol,
afegeix-li el sucre restant i
remena'l amb una forquilla
perqué quedi liquid.

4. Col-loca les fruites combinant
els colors a la base d'un plat
fondo, aboca-hi la sopeta de

menta i decora-ho amb el iogurt.

MENTA

Aquesta planta de sabor
inconfusible i aroma
refrescant, la menta, és
amésamés, digestivai
sedant, i alhora combina
molt bé amb qualsevol
aliment.

Ara, al'estiu, la menta els

déna un toc de frescor ales
amanides, plats de pasta o
verdures al vapor. També
quedara molt bé acompanyant
el xai o el peix rostits. | si
parlem de postres, també els
queda molt bé, ja que el seu
sabor refrescant i dolcenc
combina molt bé amb la
xocolata i fruites com ara la
taronja, la pinya, el kiwi o el
melé. També la pots fer servir
per a preparar postres com ara
una mousse, gelats o sorbets.

En infusid o tisana, lamenta

és un remei efectiu en cas
d'empatx, o per combatre les
digestions pesades, calma els
espasmes gastrointestinals i la
inflor abdominal. A més a més,
gracies a l'efecte sedant sobre
el sistema nervids, és una planta
molt eficag per calmar la tos.

5. Pel damunt de la fruita, si vols,
col-loca-hi el sorbet de llimona i
la ratlladura de llima.

Per a aquesta recepta pots
fer servir el sorbet de
llimona d'Eroski. Fs baix en
greixos i no conté colorants.
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Prueba el NUEVO
Ataun Naturfresh® de Isabel,
los mejores y mas tiernos
lomos de atun elaborados
de forma 100% natural.
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Yo una Hawaiana

‘X PEROSINPINA =—

Yo quiero una vegetal
=X CONBACON =—

Para gustos,
mlnlplzzaj@

Nuevas masas para minipizzas finas y crujientes.

Para que hagas la pizza a tu gusto y al de todos.

BUSCAAQUI
LAINSPIRACION

http://i2.gd/buitoni

Pues yo... una bolofiesa
X CONGAMBAS =——

¢Y la tuya

COMO LA HARIAS?
=

Buliitoli}
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Origen
garantit,
sabor
autentic

A Caprabo, som fidels a la nostra
filosofia de servei al consumidor,
i oferim, a través de la marca
Eroski NATUR, productes frescos
amb una qualitat incomparable.
Tanmateix, amb Eroski NATUR
hem aconseguit controlar el
producte des dels origens fins
que arriba a taula.

Els avantatges
d'Eroski NATUR

El sabor: perqueé parem
atenci6 a aquelles fases de
la produccié que afecten
directament les seves qualitats
organoléptiques.

L'origen: perque seleccionem
la millor procedéncia de cada
producte.

La naturalitat: perqué aquests
productes no tenen conservants
ni additius. A més, fem una
seleccio a partir de les millors
tecniques de crianga i alimentacié
animal. Garantim el maxim
respecte al medi ambient en tot
el procés.

La produccié: perque
collaborem estretament amb
els nostres productors. Gracies
a aquesta collaboracié podem
escollir els productes al punt
optim de maduracié.

La proximitat ajuda a Caprabo

a fer un seguiment minucios

de les taxes de sucre, acidesa. ..
i ens permet, a més, analitzar

i triar els millors origens i zones
productores.

sabor... | estiu 2012

SUAU I VELLUTAT

ALT PODER ANTIOXIDANT

productes EROSKI

Garantia de qualitat

Caprabo ofereix, a través de la marca Eroski NATUR,
una gran gamma de productes frescos que destaquen
per la seva altissima qualitat. Notaras la diferencia!

EN EL SEU MILLOR MOMENT

DOLC I SUCOS



RICEN POTASSI

De polpa sucosa, ferma i amb un deliciés sabor dolg,
l'albercoc té un nivell energétic bastant baix. A més
amés de ser ric en fibra i provitamina A (beta-
carotens), aquesta fruita conté potassi, un mineral
recomanat en el tractament dietétic de diverses
malalties cardiovasculars, com ara la hipertensié
arterial o altres malalties associades a retencié de
liquids. Els albercocs Eroski NATUR es recol-lecten
just al punt dptim de maduracié perqué arribin al
consumidor en el seu millor moment.

AROMATIC | CONSISTENT

Es la fruita estiuenca per excel-léncia. El préssec
vermell destaca per la seva polpa sucosa, consistent
idolca. Els préssecs Eroski NATUR es presenten
sencers, nets i sense taques. Per la seva olor, suau
iaromatica, pel seu color vermell, intens i bonic,

i pel seu tacte ferm, sabem que estan en el

moment dptim per al consum.

IMPECABLES I NETES

Cruixent, sucosa i amb un suau
toc amarg, I'endivia Eroski
NATUR s'ofereix neta,
sense taques fosques
isense cops. En
el momentde
comprar-la, fixa't
que les fulles siguin
de color blanc, amb
les puntes de color verd
suau i brillant.

LA RECEPTA: ENDIVIES AMB ROCAFORT

INGREDIENTS ELABORACIO

PERA 4 1. Introdueix el formatge

* 4 endivies Eroski en un bol, afegeix-li la
NATUR nata liquida i barreja-ho

* 1 branqueta d'api tot amb una forquilla

* 80 g de formatge fins a obtenir una crema
rocafort homogénia. Salpebra-la i

reserva-la.
2. Renta les endivies,

© 100 ml de nata liquida
* 1 grapat de nous

° Sal

® Pebre

talla-les per la meitat i
posa-les en una safata.
Després, renta I'api i talla'l
a dauets. Reparteix l'api

i les nous pel damunt de
les endivies. Serveix el
plat acompanyat de la
salsa de formatge.

Un gran
assortiment

A Eroski NATUR hi trobaras
una curosa i gran seleccié
de productes frescos: fruita,
verdura, carn i peix.

La fruita i la verdura Eroski
NATUR t'ofereix un sabor
autentic i la millor garantia de
qualitat perque prové

dels millors origens

i de les zones de

produccié més

prestigioses. S'escull

en el punt optim de

maduracié i se sotmet

a un seguiment minuciés de les
seves propietats, com ara el seu
punt d'acidesa i el sucre, que en
determinaran el seu sabor, i que
de ben segur sera excel lent.

La carni el peix Eroski
NATUR, sempre d'origen
100% nacional, sén productes
que passen controls de
qualitat estrictes,
proveits de
certificats de
procedeéncia. En el
cas de la carn, tant
el bestiar com les aus,
procedeixen d'origens rurals
que garanteixen tecniques
de crianca tradicionals. Tant
per la seva alimentacié com
pels processos de produccid,
aquesta carn té el millor sabor,
frescor i qualitat. A més a
més, a Caprabo garantim el
seguiment estricte de la
carn des del seu lloc
de procedeéncia
fins a les nostres
botigues.

El peix Eroski
NATUR també
compleix les exigéncies
més estrictes de qualitat, sabor
i frescor perqué procedeix dels
millors origens i té una crianga
amb alimentacié 100% natural.

www.caprabo.com
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A més
Caprabo
t'ofereix:
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cuina rapida

|[dees amb bonitol

€N CONsServa

fulles d'alfabrega

el Nor
en oli d'oliva
(pesnet: 112 g).

D'Albo.

(pes net: 112g).
D'Ortiz.




Amb una senzilla conserva de bonitol pots

elaborar plats deliciosos que et faran quedar molt

bé en qualsevol ocasid. Aquestes dues receptes

sén una mostra de la seva gran versatilitat.

4

endivies

5

filets d'anxova

Bonitol
del Nord
enolid oliva

(pesnet: 110 g).

De Consorcio.

T
pot de bonitol
del nord Eroski 50 g

pebrot
escalivat

Bonitol
delNord
en olid'oliva

(pes net: 111g).

De Frinsa.

MOLT SA

Un aliment saludable

i nutritiu. El bonitol és
ric en proteina i baix
en greixos i calories.
Entre els nutrients
essencials que conté
en destaquen els acids
grassos Omega 3, molt
beneficiosos pel cor.

fur

facil

€ @

Ja5€ 30’

Bonitol

del Nord

en olid'oliva
(pes net: 65g).
De Massé.

www.caprabo.com




LAURA PEREZ
Barcelona

Si t'agrada la cuina i vols veure un dels teus plats favorits
publicat en aquesta revista, envia'ns la teva recepta a:
lestevesreceptesambsabor@caprabo.es
El nostre equip de cuiners en seleccionara la millor

Molta sort!

Amanida tébia d'escarola

INGREDIENTS PER A 2

4 escarola arrissada

4 llenques de cansalada

2 llenques de pernil serra

100 g de formatge fresc a dauets

50 g de crostons

100 ml d'oli de gira-sol

Vinagreta de fruita seca
50 g de nous i ametlles

100 ml d'oli d'oliva

20 ml de vinagre de poma

Sal

ELABORACIO

1. Rentem I'escarola, la tallem i deixem que es vagi
escorrent per eliminar-ne tota l'aigua. Un cop s'hagi
escorregut bé, la posem en el bol on volem presentar
I'amanida teébia.

2. Piquem les nous i les ametlles en trossets petits.

Un cop les tinguem ben esmicolades, les posem en un
recipient juntament amb I'oli, el vinagre i una miqueta
de sal. Ho batem tot fins que la salsa quedi ben lligada.
Un cop enllestida, la reservem fins al moment d'amanir.

3. Tallem la cansalada i el pernil en tires petites

i els sofregim en una paella amb forca oli. Retirem

del foc la cansalada i el pernil i els repartim per damunt
de I'escarola, juntament amb la meitat de I'oli.

4. Enrossim els crostons amb I'oli restant fins que
I'hagin absorbit bé, i tot seguit els aboquem per
damunt de l'escarola.

5. Acabem d'amanir l'escarola amb la vinagreta

de fruita seca, i al damunt hi repartim uns quants
daus de formatge. Barregem bé 'amanida i la servim
immediatament.

CONSELL Si no trobes escarola, pots elaborar
aquesta amanida amb una mescla variada d'enciams
i brots tendres. En aquest cas, el plat quedara
millor i més sabords si deixem refredar una mica
la cansalada, el pernil i l'oli.

2

fansdelacuina

©NOUPHOTO



P&G, siempre apoyando a las madres

Este verano, mientras aplaudimos

a los atletas Olimpicos,

no nos olvidemos de una de

las personas que les ayudé a llegar ahi.

Rudy Fernandez . )
Gracias mama.

Atleta Olimpico Espaiol

PG
OQ

WORLDWIDE
PARTNER

II ae legdl()i [.EP
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Redescoprerdl
W e LCREANT

\MaloraielsseusimultiplesioeneficiSoealasalut
la'poblaciorespanyolas allunya®cadacopimes;
deladietamediterranidSENfaquUesteS PagINES
tajudemrairecuperagaquestestibdevidataninostre
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uan sembla que ens alimentem cada cop

pitjor i que els casos d'obesitat i sobrepés

estan augmentant de forma alarmant al

nostre pais, és molt important tornar a

les arrels gastronomiques i recuperar, per no deixar mai
més de banda, la nostra admirada dieta mediterrania.
Avalada per tota la comunitat cientifica i declarada
Patrimoni Immaterial de la Humanitat per la Unesco
I'any 2010, la dieta mediterrania no és solament una
pauta nutricional, és un model de vida sa i equilibrat.
Una valuosa pauta de comportament, que ha passat
de generacié en generacié i que combina I'ts

d'aliments de I'agricultura de la conca mediterrania,
poc processats, amb una manera de cuinar-los senzilla
i saludable. Sense oblidar, evidentment, la practica
diaria d'exercici fisic moderat.

En Iinies generals, els pilars basics de la dieta
mediterrania son els aliments d'origen vegetal, com
ara els cereals (principalment el blat), la verdura, les
hortalisses, els llegums, la fruita, la fruita seca, I'oli
d'olivaiel vi. Sial'hora de planificar la dieta diaria
prioritzem aquests productes mediterranis envers la
resta, que incorporarem de manera racional, de ben
segur que ens alimentarem més equilibradament.

www.caprabo.com
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EL PA, LA PASTA
T LARROS

Tots procedeixen dels
cereals, i han de formar part
de l'alimentacié diariaja que
aporten al'organisme una
partimportant d'energia
necessaria per a les activitats
diaries. Si pot ser, és
preferible escollir-ne les
versions integrals ja que ens

aporten més nutrients i fibra.

sabor... | estiu 2012

LES VERDURES,
HORTALLSSES
1 FRUTTES

Sén la principal font de
vitamines, minerals i fibra
de lanostra dieta, i ens
aporten, a més a més,

una gran quantitat d'aigua.
Gracies al seu elevat
contingut en substancies
antioxidants i fibra, poden
contribuir a prevenir algunes
malalties cardiovasculars i
alguns tipus de cancer.



Amanida
variada amb
formatge feta,
tomaquet sec
i olivada

¥ @ &

facil la3€ 15’

INGREDIENTS PER A 4

¢ 1 bossa d'amanida variada

® 50 ml de vinagre de poma

® 100 ml d'oli d'oliva

300 g de formatge feta

® 400 g de tomaquet sec

® Salipebre

Per al'olivada:
¢ 100 ml d'oli d'oliva

®200 g d'olives de I'Arago

ELABORACIO

1. Per a fer la olivada, mescla
I'oli d'oliva juntament amb les
olives sense pinyol i tritura-
les bé. Tot seguit, colala
preparacio, pressionant bé
perque que quedi un puré ben
fi. Reserval'l.

2. Posa el vinagre de poma
il'oli d'oliva en un recipient,
salpebra-hoi bat-ho fins que

tots els ingredients quedin
ben mesclats. Reserva-ho.
Afegeix dues culleradetes

(de cafe) d'olivada ala vinagreta
i torna-ho a barrejar.

3. Posales fulles de I'amanida
alabase d'un plat. Al damunt,
col-loca'ls el tomaquet tallat
atiresiel formatge fetaa
dauets. Aboca-la pel damunt
de I'amanidai serveix-la.

www.caprabo.com
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INGREDIENTSPERIA
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Tagliatelle
amb alls
i gambetes

INGREDIENTS PER A 4
® 12 gambes

300 g de tagliatelle

® 6 grans d'all

¢ 2 bitxos

® 250 g de tomaquet

® Farigola fresca

® 50 ml d'oli d'oliva

® Sal i pebre

ELABORACIO

1. Pela les gambes amb compte.

Reserva'n les cuesiles pells per
separat.

2. Bullla pasta en aigua
abundant i sal. Quan estigui
cuita, cola-la, deixa-la refredari
reserva-la.

3. Passales pells de les gambes
per la paella juntament amb una
mica d'oli perqué hi deixin tota
l'aroma. Enretirales pells de

I'oli i afegeix-li els alls laminats

i els bitxos. Quan els alls siguin
gairebé daurats, incorporalls el
tomaquet tallat a dauets.

4. Salteja tots els ingredients,
incorpora'ls les cues de gamba i,
immediatament, la pasta cuita.
Remou-ho bé amb una espatula,
salpebra-ho i, just en I'dltim
moment, afegeix-li la farigola
fresca. Serveix rapidament en
un plat fondo.
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Q@O dies especials

Llobarro confitat
amb samfaina

* © @

facil 3Ja5¢€ 30’
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INGREDIENTS PER A 4
200 g de ceba de Figueres

® 2 grans d'all

® 100 g de pebrot vermell

® 50 g de pebrot verd

®200 g d'alberginia

® 100 g de carbassé

300 g de tomaquet

® 120 g de pernil serra

® 4 supremes de llobarro
de180g

* 50 ml d'oli d'oliva

® Sal, pebre i sucre

ELABORACIO

1. Tallala ceba a daus petits i
en una paella amb oli d'oliva
enrosseix-la lentament. Quan
estigui al punt, incorpora-li
I'all picat i ofega'l. Tot

seguit, afegeix els pebrots
tallats a daus i deixa'ls coure
lentament. Quan els pebrots
estiguin a punt, afegeix-los
l'alberginiai el carbassé
tallats a dauets. Deixa coure
les verdures i salpebra-les.
2. Tritura el tomaquet,
passa'l pel colador i cou-lo
en una cassola lentament
fins que s'evapori tota l'aigua
que conté. Condimenta'l

amb sal, pebre i mitja
culleradeta de sucre.

3. Mescla el tomaquet amb
les verdures, rectifica-

les de sal i pebre, si cal, i
reserva-les.

4, Posal'oli d'oliva en un
cassé i afegeix-li un gra d'all.
Deixa coure la preparacié a
foc suau perque I'oli n'agafi
l'aroma. Tot seguit, afegeix-li
les supremes i deixa-les
coure lentament.

5. Col-locala samfainaala
base del plat i afegeix-li al
damunt el llobarro confitat.
Decora'l amb unes lamines
de pernil.




Préssecs

al moscatell

¥ @ &

facil

Ta3€

60’

INGREDIENTS PER A 4
®2 kg de préssecs de vinya

® 11 de moscatell o mistela

* 1 branqueta de canyella

¢ 2 claus

ELABORACIO

1. Pela els préssecs, talla'ls per

la meitat i treu-los el pinyol.

2. Posa el moscatell, la canyella

i els claus d'espécia en un cassé

i escalfa-ho. Quan la preparacié
comenci a bullir, incorpora-hi

els préssecs, tapa'ls amb

paper per forn i cou-los a foc
molt suau. Quan estiguin a punt,
deixa refredar els préssecs

en el mateix moscatell.

3. Serveix el platamb la
canyella i, si es vol, amb un

fil de xocolata.

CONSELL Aquesta mateixa
recepta es pot fer amb préssecs
sencers. Estaran bonissims!

Suggeriment

Elaborat a partir

d'una acurada seleccio
de raim Moscatell,

El Prior ésun vide

licor molt adequat
per compartir amb
postres, pastissos,
cremes i fruita.

De Ramoén Roqueta.




'estrella de l'estiu

MELO,

altament hldratant

Sucds, refrescant i molt, molt dolc, el mel6 és una de les millors

solucions per a suportar la calor. A més a més de contenir molta aigua,
vitamines i minerals, té poques calories. Que més es pot demanar?

Text Anna Gavalda Cuina Jordi Angli Estilisme Rosa Bramona

46 sabor.. | estiu2012
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l'estiu, a quino li ve de

gust menjar-se un tall

de meld ben fresquet?

De polpa dolca, tova i
molt sucosa, el melé és una fruita
estival altament hidratant, que
aporta a l'organisme grans dosis de
vitamines i minerals. A més a més,
gracies al seu alt contingut en aigua
i la seva baixa aportacié calorica,
esta especialment indicat en cas de
seguir una dieta per perdre pes.

Toti que els origens

d'aquesta fruita encara sén forca
desconeguts, alguns estudiosos
la situen en el continent africaia
I'Asia central. Tanmateix també és
cert que es té constancia de que
el meld ja existia a I'Antic Egipte
2.400 anys aJC. | se sap que els
romans del s.Il i els musulmans
també en consumien. A Espanya
sembla ser que fou introduit pels
arabs als inicis de I'Edat Mitjana.
Posteriorment, ja en el segle XV, es
va estendre a Italia i Franga, i va ser
Cristofor Colom que, en un dels
seus viatges, el va dur al continent
america. Probablement, en aquella
época la mida d'un meld no devia
ser més grossa que la d'una taronja,
i el seu creixement fins a la seva
grandaria actual es deu a l'avang en
les técniques de cultiu.

Amb un contingut enorme d'aigua
(del 90 al 95%, depenent de la
varietat) i una aportacié caldrica
molt baixa, el melé és una fruita que
es pot consumir sense problemes

si se segueix una dieta de control
de pes. Ric en beta-carotens i
provitamina A, especialment les
varietats amb polpa taronja, com ara
la Cantalupo, el melé contribueix a
conservar la vista, la pell, els cabells,
les mucoses i els ossos en bon

estat, i ajuda al bon funcionament
del sistema immunologic. El melé
també conté vitamina C, d'accié
antioxidant, i B, com la piridoxina
(B6), que ajuda a regular el sistema
nerviés, o la vitamina B3, que manté
el colesterol en un nivell baix. Pel
que fa als minerals, el meld destaca
per ser molt ric en potassi. També
conté fosfor, ferro, magnesi i calci.

Sopa de melé
amb encenalls
de pernil

INGREDIENTS PER A 4
800 g de melé Galia

2 grans d'all

80 ml d'oli d'oliva

Un grapat de fonoll

150 g de pernil ibéric

Sal i pebre

ELABORACIO

1. Pela el meld, talla'l en
dauets i reserva'l en un bol
juntament amb les llavors.
Pela també els grans d'all i

escalda'ls tres cops en aigua.

Posa el melé (reserva'n uns
dauets per a la guarnicio)
juntament amb les llavors
ielsallsenel gotdela
trituradora, afegeix-li I'oli

d'oliva, la sal, el pebre, i
tritura-ho tot. Si calgués,
incorpora-li una mica d'aigua
mineral.

2. Passa aquesta sopa per
un colador ben fi, rectifica el
punt de sal i reserva-laala
nevera.

3. Posa els dauets de mel4,
unes fulletes de fonoll i els
encenalls de pernil en un
bol o plat fondo i aboca'ls la
sopa pel damunt. També es
pot servir la sopa, a part, en
una gerra.

www.caprabo.com
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Llom de tonyina
amb melé
caramel-litzat

INGREDIENTS PER A 4
30 g de gingebre

50 g de sucre

La pell d'1 taronja ratllada

Olid'oliva

Sal gruixuda i pebre

100 ml de salsa de soja

4 lloms de tonyina de 160 g

60 g de sésam blanc

60 g de sésam negre

%2 kg de melé de pell de granota

sabor... | estiu 2012

ELABORACIO

1. Ratlla gingebre i mescla'l
amb la salsa de soja i el pebre.
Incorpora-li els lloms de tonyina
i deixa'ls reposar durant 20
minuts. Retira'ls de la marinadai
asseca'ls bé.

2. Arrebossa la tonyina amb els
dos tipus de sésam procurant
que hi quedi ben enganxat.

Tot seguit, marca la tonyina en
una paella deixant-ne l'interior
molt cru. Decanta el peix en

aigua i gel per a parar la coccid.
Asseca'l i reserva'l.

3. Cola la soja del marinat

i redueix-la a foc lent fins a

obtenir-ne una textura d'almivar.

4. Talla el melé a dauets, posa'ls
en una paellai empolvora'ls
amb sucre. Remena la

mescla fins que caramel-litzi,
procurant que l'interior quedi
lleugerament cru. Just al final,
incorpora-li la ratlladura de
taronja i torna-ho a remenar.
5. Talla la tonyina en lamines,
distribueix-la sobre el plat i
decora-la amb sal gruixuda.
Afegeix-li el meld i amaneix-lo
amb la salsa de soja.

Espanya és el principal
pais europeu en el
cultiu de melons, seguit
per ltalia i Franga. Les
zones espanyoles on
més es conrea son:
Castella-La Manxa,
Murcia i Andalusia.



Daus de melé
amb romi
menta fresca

® ® O

20’ +

1a3€ repos

facil

INGREDIENTS PER A 4
* 1 kg de melé de pell de granota

© 100 g de sucre de canya

© 250 ml de rom negre

© 200 ml d'aigua mineral

* 1 grapat de menta fresca

© 100 g de grosella vermella

ELABORACIO

1. Pela el meld, retira les
llavors i talla'l en daus

(de 2 cm x 2 cm). Reserva'ls.
2. Bull el rom juntament
amb el sucre. Quan s'hagi
evaporat l'alcohol, enretirall
del foc i deixa'l refredar.

3. Escull mig grapat de
menta i fes-ne una infusié
amb l'aigua mineral.Deixa
refredar la infusié i mescla-la
amb el rom. Incorpora-li els
daus de melé i deixa-ho ala
nevera com a minim durant
6 hores.

4. Serveix el melé en un

bol i decora'l amb unes

coMeZ[

_sALVTS

Gracies al seu contingut
en potassi i al seu alt nivell
d'aigua, el meld és un
gran diurétic i, per tant, és
recomanable en cas de patir
hipertensié arterial, retencié
de liquids i afeccions dels
‘ vasos sanguinis i el cor. ‘

fulles de menta senceres.
Si vols, acompanya-ho
amb con unes groselles
vermelles.

(OMPRA

AMB ENCERT

e Al'horade
comprar els
melons cal escollir
els que siguin

ben dursi sense
marques. També
ésimportant la
seva aroma, si

sén madurs, fan
una olor dol¢a

i delicada molt
caracteristica; si
no fan cap olor cal
deixar-los madurar
atemperatura
ambient durant
uns dies.

* Un gest habitual,
per saber si és
madur, consisteix en
agafar-lo entre les
mans amb fermesa.
Si els extrems
cedeixen una mica
en pressionar-lo
suaument, significa
que el melé ésben
madur. A més amés,
els exemplars que sén
massa madurs, solen
estar enganxosos

en tocar-los. També
cal descartar els
exemplars massa
tousi que presentin
cicatrius ala pell.

* El melé madur s'ha
de consumir el més
aviat possible, ja
que de seguida es fa
malbé.

UN ¢OP
OBERT....

e Cal guardar-lo a

la nevera tapat amb
film transparent,

ja que absorbeix
'aroma d'altres
aliments. S'ha de
guardar alanevera
perqueé estigui ben
fresc,itreure'lunao
dues hores abans de
servir-lo.

Grocs

De pelldurai
polpadolca,
fermaisucosa

"Pell de

?mnafa !

Polpa
groguenca,
compactai
cruixent

(antalovp
Color taronja,
forcadolg
id'aroma
caracteristica

Galia
Polpablanca
lleugerament
verdosa,
aromaticai poc
consistent
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amb denominacié d'origen

/

Destr
Rias

espectaculars, pobles amb encant... les Rias
Baixas sén, sens dubte, una de les destinacions
turistiques més fascinants de Galicia.

Text Rosa Mestres

Situades en el litoral atlantic de la costa
gallega, des del cap de Finisterre finsala
frontera amb Portugal, les Rias Baixas formen
una costa bonica i retallada. Una costa
espectacular on l'aigua de mar, a poc a poc,
ha anat erosionant i envaint les terres i les
valls costaneres i ha dibuixat un lloc tnic, de
gran riquesa biologica i paisatgista. Un espai
on s'hi poden trobar platges precioses de
sorra blanca, zones d'aiguamolls, i penya-
segats impressionants... A més a més d'una
costa espectacular, les Rias Baixas també
destaquen pels espléndids paisatges
esquitxats de vinyes, i pels pobles amb
encant, on perdre-s'hi, val la pena.

Riquesa gastronomica
Amb una gran activitat pesquera, a qualsevol

racé de les Rias Baixas es poden trobar

sabor... | estiu 2012

3aiXas

Platges precioses de sorra fina, penya-segats

Sam(e,m(o

.[SIGS
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.

restaurants on degustar plats elaborats

amb els millors productes de I'Atlantic. Si
viatgem per aquesta zona no podem marxar-
ne sense haver tastat el pop 4 feiraja que

és un dels emblemes de la gastronomia
gallega. El pop s'acompanya amb patates, un
bon raig d'oli d'oliva verge, pebre vermell
dolg (o picant) i sal en escates. Lempanada
gallega és un altre plat tipic que cal degustar
quan es visita Galicia. A més amés de les
conegudes receptes, fetes amb tonyina i
carn, és recomanable tastar les versions més
locals, com la de bacalla amb panses, la de
zamburifas, la de pop, la de blat de moro
amb escopinyes o la de xoubifias (sardines
petites). S6n realment delicioses! Un altre
plat tipic que s'ha de tastar a les Rias Baixas
sén les caldeiradas. Aquesta especialitat
marinera pot elaborar-se amb qualsevol peix

[ ]
A COIRJG

[ ]
Lalfn

FO njre,ve,Jm

Vigo ondariz
j M A A(‘,aniza

Sa|va+e,rra Ja Miﬁo
[ ]

fresc (llug, rap, ratlla...) i sacompanya amb
patates i una picada preparada amb alls,
pebre vermell dolg (o picant) i oli d'oliva. El
cocido galleci el lacén amb grelos sén altres
plats que també podem assaborir.

Vins de qualitat

A més a més d'una gastronomia rica,
basada en els productes del mar i la terra,
les Rfas Baixas sén conegudes per la gran
qualitat dels seus vins blancs, especialment
els elaborats amb la varietat albarifio.
D'una gran finor i d'una aroma agradable,
el raim albarifio és el principal pilar de
Denominacié d'Origen Rias Baixas ja que
representa el 94% de les vinyes inscrites. Els
vins en els quals aquest raim hi té un paper
protagonista sén molt facils de beure i
poden degustar-se a qualsevol hora.

FOTOS: @TURISMO RIAS BAIXAS - DEPUTACION DE PONTEVEDRA






on
menjar

BAR PLTILLO
Rua Alta, 3 « Pontevedra
Tel. 665 3113 32
Situada al nucli antic de Pontevedra,
molt a prop de la basilica de Santa
Maria, aquest petit local és ideal
per anar a fer unes tapes amb els
amics. Val la pena tastar la truita de
patata, 'empanada de blat de moro
i blat, les xoubas... Excel-lent relacid
qualitat-preu.
Ment mitja: 10a20 €

CELLER 0 BOCOL
Ria dé mar, 20 « Combarro-Poio
Tel. 98677 1142
Amb més de 20 anys de servei
als seus clients, O Bocoi és un lloc
Unic on es poden degustar des dels
més mariscs més frescs fins a les
empanades més delicioses.
Através dels seus vitralls es poden
contemplar unes vistes privilegiades
de laria de Pontevedra.
Ment mitja: 20 €

A SOLAINA
Peralto B, 8 (zona Port)
O Grove
Tel. 986 73 3404
Situada en una zona per vianants
del Port d'O Grove, aquesta
marisqueria ofereix els millors
peixos i mariscs de la zona. Val la
pena tastar les delicioses cabres,
llamantols, escamarlans, gambetes...
Ment mitja: 30-45 €

RESTAURANT SOLLA

Avinguda Sineiro, 7

San Salvador de Poio

Tel. 986 87 28 84

Emplagat en un antic Pazo als afores
de Pontevedra, aquest restaurant
esta considerat per la critica un
dels millors de Galicia. La carta,
creada pel xef José Gonzélez-Solla,
segueix les noves tendéncies
gastronomiques sense oblidar la
cuina tradicional gallega.

Preu ment degustacié: 61 €

sabor... | estiu 2012

Pop a feira

INGREDIENTS PER A 4
1 pop de roca de % kg

Salillorer

1kg de patates

10 g de pebre vermell dolg
i/o picant
Sal gruixuda

Oli d'oliva

ELABORACIO

1. Renta el pop, fica'l en una
bossa de plastici congela'l
durant unes 48-72 hores
perqué quedi més tou.

Un cop hagi passat aquest

temps, deixa descongelar el
pop ala nevera i, tot seguit,
neteja'l bé per evitar que hi
quedin restes de sorra.

2, Omple una olla amb
aigua i afegeix-li un bon
grapat de sal i una fulla de
llorer. Quan l'aigua arrenqui
el bull, incorpora-li el pop i
deixa'l coure fins que estigui
tendre (30 *min/kg més o
menys). Tot seguit, retira

el pop i deixa'l refredar

a temperatura ambient.
Reserva l'aigua de coccid.
3. Pela les patates, fes-les
bullir fins que estiguin a
punt en el brou de la coccié
del pop. Deixa-les refredar i
talla-les en rodanxes.

4. Distribueix les rodanxes
de patata a la base d'un

plat o en una taula de fusta
i, al damunt, col-loca'ls el
pop trossejat. Amaneix el
plat amb pebre vermell,
sal gruixuda i oli d'oliva.
Serveix-lo calent o tebi.

De color groc
brillant, Sefiorio
de Valei és

un albarifio
amb intensitat
aromatica de
fruites i perfum
de citrics. Marida
molt bé

amb peixos,
mariscs, pasta...

CUINA: RAUL CASCANT; FOTOGRAFIA: ©NOUPHOTO;

ESTILISME: NINA ROS



CASTA DAURADA. i
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Sentir-los riure. Veure'ls gaudir. Convidar-los a somiar. No hi ha res millor quan estas en familia.
| a la Costa Daurada sabem com fer-ho realitat. Amb una rica gastronomia que parla de les olors
i els sabors de la Mediterrania. Amb productes de la terra i del mar de gran qualitat, com el

deliciés oli d'oliva Siurana, les saboroses avellanes, els divertits calcots o I'exquisit arrds que Co STA DAU RA DA

acompanya molts dels nostres plats. Una gastronomia que els més grans poden maridar amb

vins singulars amb denominacié d'origen. Per aixg, si vols gaudir d'uns dies inoblidables, vine a A//'{Z“ ;54’//
la Costa Daurada. Vine al lloc on neixen els seus somnis. —

Visita'ns a www.costadaurada.info i segueix-nos a @ !&.LRE costadaurada.info

ﬁ Patronat de Turisme Diputacié Tarragona
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sabor del mdn

Un pais de contrastos i de llegendes ancestrals, de colors
vius, d'aromes i de sabors contundents, de tradicions
mil-lenaries... on el menjar és Patrimoni de la Humanitat
i la seva riquesa cultural un autentic trencaclosques

en el qual encaixen fins a 67 llengiies indigenes.

Text Albert Martin

www.caprabo.com
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Enchiladas
de pollastre

INGREDIENTS PER A 4
©300 g de pit de pollastre

© 150 g de ceba

© 100 g de tomaquet

©200 g de patata bullida

® 1 bitxo

© 30 ml d'oli d'oliva

® 12 tortillas de blat de moro

¢ 1 de salsa de tomaquet

200 g de formatge cheddar

¢ Oli verd
(tritura 70 ml d'oli d'oliva
+ 40 g de fulles de julivert)

e Sali pebre

&xic ésundels 10
paisos més visitats del
mén. Hi podem trobar
auténtiques joies
arquitectoniques, que formen un
conjunt de fins a 31 espais naturals
i culturals considerats Patrimoni de
la Humanitat per la Unesco. Perd
no només els seus monuments
tenen I'honor de rebre aquesta
distincig, siné que la gastronomia
mexicana també esta considerada

sabor.. | estiu 2012

un art culinari. Tant és aixi que
la seva cultura gastronomica
(que prové d'una llarga tradicié
centenaria, i fins i tot, si es tenen en
compte els seus ancestres maies,
mil-lenaria) fou declarada per la
Unesco Patrimoni Immaterial de la
Humanitat, I'any 2010.

A més amés d'alguns plats
que s'han popularitzat per tot el
planeta, com els tacos, els burritos
o les fajitas, al seu receptari hi




SOFREGEIX LES TIRES DE PREPARA EL FARCIT. Tallalacebaala
POLLASTRE. Renta els pits de juliana i sofregeix-la lentament a la paella
pollastre, talla'ls en tires fines i anterior. Tot seguit, afegeix el tomaquet
sofregeix-les en una paella amb oli d'oliva. tallat en dauets. Quan el tomaquet sigui cuit,
Enretira-les i col-loca-les sobre paper afegeix-li la patata tallada en daus, el bitxo ben
absorbent perqué perdin l'excés d'oli. triturat (opcional) i el pollastre. Condimenta'l.
p
g
z
3
z
2
2
2
::;% FES L'ENCHILADA. Posa les tortillas GRATINA EL FORMATGE. Aboca
Z 3 de blat de moro en una superficie la salsa de tomaquet pel damunt de
gz planera, farceix-les amb la preparacié les enchiladas de pollastre, reparteix el
g% anterior i tanca-les. Vés col-locant les enchiladas ~ formatge i gratina'l en el forn durant uns minuts.
3%  enrotllades sobre una safata de forn. AbocallsI'oli de julivert i serveix-les rapidament.
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Tortillas
mexicanes

de blat per
afer fajitasi
burritos,
d'Old El Paso
(8 unitats).

Salsa
mexicana amb
tomaquet,
cebaipebrot
verd, d'OId El
Paso (312 g).

Chili con
carne. Ideal
per a farcir
les tortillas

o serviramb
arros,

d'Old El Paso
@#18¢g).

Autentiques
tortillas xips
fabricades
amb blat

de moro,

al més pur
estil mexica,
de Zanuy
(200g)

trobem el saborés mole. Aquest
plat, protagonista indiscutible de
les festivitats mexicanes des de fa
més de 500 anys, té el seu origen
en una preparacié asteca que
inclou xocolata i diferents tipus de
bitxo. Verd, vermell, negre, groc...
n'hi ha de tots colors, tanmateix
I'anomenat ‘platillo nacional' admet
tantes variants com cuines hihaa
Meéxic. Sens dubte, sense mole, no
hi ha festa.

www.caprabo.com
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Gastronomia i disseny

Un espai Unic i singular

Amb una seleccié acurada de les millors cerveses Moritz i una cuina excel-lent

creada pel famés xef Jordi Vila, Moritz Barcelona és un local tnic en el seu génere.

Text Rosa Mestres Fotografia Rosiel d'/Assumpgao

sabor... | estiu 2012

Ubicat al popular barri barceloni
de Sant Antoni, just en el lloc on
estava situada |'antiga fabrica de
Moritz, aquest local és un lloc
Unic que val la pena visitar. Creat
per l'arquitecte francés Jean
Nouvel, aquest espai combina
les parets de mad, com a record
de l'antiga fabrica, amb materials
moderns que li donen un aire
avantguardista i actual. A l'interior
hi destaca, només d'entrar, la
barra d'estany que, amb 26
metres de llargada, és una de les
més llargues de Barcelona. Tant els
assortidors de cervesa d'aquesta
barra com els de la resta del
local es nodreixen directament
dels tancs de fermentacié de la
microcerveseria que esta situada
en el mateix establiment. Fresca i
rica en aromes volatils, la cervesa
que s'hi elabora segueix els
processos productius industrials,
exceptuant-ne la pasteuritzacio.

Pel que fa ala seva oferta
gastronomica, que dirigeix el
prestigios xef Jordi Vila, Moritz
Barcelona compta, de moment,
amb una cerveseria on es
poden degustar tot tipus de
fregits, gratinats, salsitxes... i,
properament, també disposara
d'un bar de vins, d'un restaurant
tipus braseria francesa i d'un servei
d'apats preparats.

Pensat per ser un espai
multifuncional, el local tindra una
botiga i una fleca on es vendra
cervesa a granel. A més amés,
actualment també hi ha una gran
sala que pot acollir actes que se
celebrin ala ciutat.



EL SUGGERTMENT DEL XEF

Gran safata
de salsitxes

.
.
.
.
.
.
.
.
.

INGREDIENTS PER A 4
2 kg de xucrut

2 unitats de salsitxa fleischwurst
(Grossa, tipus frankfurt)

6 unitats de salsitxa nuremberger
(Mini frankfurt)

4 unitats de salsitxa mettswurst
(Vermella, fumada)

4 unitats de salsitxa
weiswurstchen (amb herbes,
citrica)

4 unitats de salsitxa thuringer
bratswurst

300 g de patata platillo

1 de brou de pollastre casola

Oli d'oliva 0.4 i sal

MORTTZ BARCELONA

Ronda de Sant Antoni, 41
Barcelona « Tel.93 426 00 50

Tipus de cuina: Cuina creativa, cuina
mediterrania, especialitats alsacianes...
Horaris: Cada dia de les 6 del mati
ales 3 de la matinada.

Preu mitja: Entre 20140 €

ELABORACIO

1. Posa les salsitxes fleischwurst, i

les weiswurstchen, en una olla amb
brou casola de pollastre i escalfa-
les. A continuacid, a les thuringer
bratswurst i les nuremberger els

fas unes incisions per a evitar que
s'encongeixin i les fregeixes amb

una mica d'oli d'oliva. Cou la salsitxa
mettswurst a la planxa.

2, Posa les patates platillo en una
ollai cou-les, amb aigua i sal, fins que
siguin ben tendres.

3. Colloca el xucrut estes a la base
d'una safata de forn i afegeix-li pel
damunt les salsitxes laminades.
Distribueix les patates cuites pel
damunt. Escalfa-ho tot junt en el forn
auns 180 °C durant aproximadament
10 0 15 minuts i serveix-ho.

www.caprabo.com
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Majitos i pirates, del Carib

De la ma d'intrepids mariners i pirates, aixi és com van néixer els primers mojitos,

que més tard es van comengar a fer amb el rom autentic, I'envellit.

Text Lali Vila Recepta coctel Manel Tirvio, de Tirsa Cocktail Bar

"Any del Senyor 1586. Vint-
i-nou d'abril. Salpem del
Port de I'Havana, rumb 25°
Nord i 80° Oest, velocitat
de nou nusos, cel serg, vent
favorable. Sir Richard Drake
ha ordenat a la tripulacié
prendre un beuratge que
es prepara a diverses zones
de I'illa. Conté aiguardent
barrejat amb aigua, sucre,
suc de llima i unes fulles de
menta. [...]"

sabor... | estiu 2012

Malgrat que el text sembla
extret del guié d'una pel-licula
de pirates, la veritat és que les
primeres versions del mojito
podrien haver-se begut en una
situacié semblant a la descrita
en el relat anterior. Segons
els historiadors, Sir Richard
Drake, subordinat del capita
Sir Francis Drake, corsari de la
corona anglesa, preparava a
la tripulacié una beguda molt
similar al mojito i, fins i tot, el

ASSABOREIX-LO AMB
Cruixent de parmesa
i cansalada

mateix capita Sir Francis Drake
se la prenia després de les
batalles. El precursor del mojito,
anomenat Draque, Drak o Drac,
contenia aiguardent de canya
de sucre sense refinar, que
escalfava els mariners, aigua

per diluir I'alcohol, suc de llima
per combatre l'escorbut (la
deficiencia de vitamina C), unes
fulles de menta per refrescar i
sucre per tal de poder-se beure
aquell beuratge.

INGREDIENTS PER A 4
200 g de formatge Parmesa
100 g de cansalada fumada

ELABORACIO

1. Ratlla el formatge Parmesa
perqué quediben fii
reserva'l.

2. Pica la cansalada fumada i
deixa-la coure en una paella
lentament fins que gairebé
estigui cruixent. Quan estigui a
punt, passa-la per un colador
per eliminar tot el greix
possible. Deixa-la refredar.

Ala década de 1860,
la produccié de rom ja era
molt més refinada i s'envellia,
obtenint d'aquesta manera un
rom de més qualitat. Va ser
en aquest moment quan es va
substituir el rude aiguardent
pel rom envellit, i el tosc
Draque es va rebatejar amb el
nom de Mojito. S'havia creat
un dels coctels més coneguts
del planeta, una delicia per a
tothom que la tasta.

3. Barreja la cansalada amb el
formatge Parmesa ratllat (150g)
i espolsa-ho damunt d'una
safata de forn folrada amb un
paper sulfuritzat, procurant fer
formes de piruleta.

4. Col-loca l'extrem d'una
broqueta sobre cada piruleta
de cansalada i formatge,
afegeix-li més formatge
Parmesa ratllat perque amb la
calor el formatge es fonguii el
palet hi quedi ben enganxat.
Forneja-ho a 160 °C fins que
estigui ben rosset. Deixa-ho
refredar i serveix-ho.

CUINA: JORDI ANGLI; FOTOGRAFIA: ©NOUPHOTO; COCTEL: MARC CATAUMBERT

ESTILISME: NINA ROS.
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beure

La beguda

de |'estiu

Es la reina de les terrasses d'estiu i una bona
opcid per calmar la set. La cervesa servida ben
fresqueta i amb el seu punt just d'escuma, és
perfecta per prendre en qualsevol moment.

Text Alfredo Peris



©ISTOCKPHOTO

SABIES QUE...

Espanya és capdavantera a Europa en el consum (15%)
i produccié (9%) de cervesa sense alcohol. El grau alcoholic
deles “sense” ha de serinferior al'1%, per la qual cosa gairebé
totes les cerveses contenen una mica d'alcohol.

La cervesa sense alcohol conté els mateixos components
nutricionals que la tradicional. A més de ser molt hidratant
(el 95% del seu contingut és aigua) també aporta fibra, vitamines

del grup B i minerals, com el potassi.

Aquesta beguda, la cervesa,
fermentada de baixa graduacio,
sol elaborar-se amb aigua,

ordi de malta i llipol, tot i que
sovint també s'obté a partir

del blat, del blat de moro o de
l'arrds. La malta s'obté de la
germinacio dels grans d'ordi,
que es torren per a ser assecats,
cosa que influeix en el colori el
sabor final de la cervesa. La flor
femenina del llipol, una planta
que antigament s'emprava per
higienitzar i conservar aquesta
beguda, li aporta el gust amarg
que la caracteritza.

Entre les varietats més
classiques es distingeixen dues
grans families: les lager, i les ale.
Ambdues poden tenir colors
clars o més foscos, ser més o
menys afruitades, dolcenques
o amargues, i més o menys
acides. Les tipus lager sén les
més suaus, delicades i populars,
sobretot I'estil pilsen, pilsener o
pils, el nom de les quals prové
de la ciutat de Plzen, Bohémia,
on es va elaborar per primera
vegada una cervesa daurada i
transparent.

En canvi, les ale sén les
cerveses amb més cos i
sabor, com les trapenses,
que realitzen una segona
fermentacié en ampolla, les
abadia, les lambic envellides
en cubes de fusta, les stout
com la Guinness, les portin,
que se serveixen a temperatura
ambient, o les bock amb més
de 6° d'alcohol, entre d'altres.

Dinar amb cervesa

La cervesa és una excel-lent
beguda refrescant, per aixo
és ideal per a fer l'aperitiu,
perd segons la seva tipologia,

també s'adapta molt bé a plats
on predominen els sabors
amargs, acids, fumats, acétics o
vinagretes, citrics i dolgos. Aixi,
per exemple, les cerveses lager
o pilsen lleugeres lliguen molt
bé amb aperitius suaus i salats,
formatges poc curats i diversos
plats de pasta, aixi com amb
mariscs a la planxa. En canvi,
pels percebes es requereix una
lager més forta i quan el marisc
va acompanyat d'una salsa es
pot recérrer a una lager de cos
mitja. D'altra banda, les ale més
lleugeres es complementen bé
amb la llagosta i les nécores,
les carns de vedella a la graella,
les aus rostides, embotits
suaus, etc., mentre que les ale
mitjanes o vermelles funcionen
de meravella amb les paelles
seques i les carns de porc
rostides. Les tipus trapense o
abadia harmonitzen molt bé
amb formatges forts, curats,
picants i blaus, escabetxos

i adobats, embotits amb
espécies i aus estofades. | les
tipus bock, un pel dolcenques,
sén ideals amb els patés de
campanya, mentre que les
cerveses de blat lliguen molt
bé amb la fruita seca. Les
trapenses, abadies i bocks,
també sén ideals per a la cuina
oriental.

Temperatura

La cervesa lager o rossa

s'ha de servir entre 6°i 8¢,
mentre el tipus ale, més fosca

i concentrada, se servira a una
temperatura d'entre 8°i 10°.
Cal tenir en compte que, com
més freda estigui la cervesa
menys escuma fara i sera menys
aromatica i saborosa.

El millor servei

Generalment, totes les cerveses s'aboquen amb el got
recte, amb decisié i tirant el liquid en el centre de la base
fins que es forma una bona escuma; quant més abundant
és l'escuma, entre 2 a 3 cm, més aromatica sera la cervesa
i més temps conservara |'aroma. La copa o el got no han
d'estar congelats perqué dificulten la formacié d'escumaii
fan minvar I'aroma.

VOLL DAMM

Es una cervesa de Doble Malta, de color
ambre fosc, sabor intens i molt cos per
ser una cervesa lager. Es fina, elegant

i molt fresca, per la qual cosa ha estat
reconeguda amb la Medalla d'Or en

el prestigiés certamen londinenc de la
International Beer Competitionen la
categoria de les Strong Lager.

Grau d'alcohol: 7,2% vol.

DESPERADOS

Desperados és una

cervesa de moda, fresca,

juvenil, agil i facil de beure.

S'elabora emulant el millor estil de

les cerveses mexicanes, amb ampolla

blancai etiqueta de colors llampants,

esta aromatizada amb tequila. Se sol beure
directament de I'ampolla. S'elabora a Alsacia (Franga) i
pertany al grup Heineken. Grau d'alcohol: 5,9% vol.

CLAUSTHALER

La Clausthaler és la

cervesa sense alcohol

més popular a Europaila més

venuda a Alemanya. Esta elaborada

de conformitat amb la llei de puresa
Reinheitsgebot alemanya de 1516. Es una

cervesa tipus lager, color ros palla, amb aroma i
sabor a malta dol¢a i un regust lleugerament amarg.
Suau i molt fresca. Grau d'alcohol: 0,5% vol.

RESERVA 1925

Es una cervesa lager extra

que fahonoral'any dela

creacié de la cervesera Alhambra

(Granada). Es una cervesa de color

ambre, amb aromes de Ilipol, una mica

floral, i amb un lleuger fons de cereal. Ofereix
una dolcor subtil i una acidesa equilibrada, amb
final amarg i lleugerament pastés, que convida a
seguir bevent. Grau d'alcohol: 6,4 % vol.

FRANZLSK ANER
HEFE WELSSBIER

Es una cervesa de blat

} elaborada a Munich (Alemanya).

Es una cervesa dauradai terbola per la

preséncia activa del llevat dins mateix de

'ampolla. Sota I'escuma blanca i ferma, ofereix

una aroma i un sabor a blat maltat, una mica agredolg,
perd també refrescant, amb certs tocs de llimona. Ideal
per fer l'aperitiu. Grau d'alcohol: 5% vol.

www.caprabo.com
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El color és
a taula

U na dieta intel-ligent i rica
en aliments que contenen

betacarote, un pigmentvegetal que
facilita la produccié de melanina,
ajuda a millorar el to de la pell i
afavoreix un bronzejat lluminés i
mésdurador.Lanatura, que ésmolt
savia, ens predisposaaconsumir-ne
enaquesta épocadel'any gairebé
sense que ens n'adonem. Una
amanida de tomaquet guarnida
amb pastanaga i amanida amb oli
d'oliva; un mos a base de daus de
meld, unacremafredadecarabassa,
unasopafredade sindria, un prés-
sec aromatic... Els betacarotens
es troben sobretot a les fruites
i hortalisses verdes, grogues i
vermelles. Les que vénen de gust.
Per® si el que es vol és potenciar
el bronzejat cal incrementar-ne
el consum, sempre amb mesura,
varietat i sense abusar-ne, dues
setmanes abans de l'exposicié
solar. Els aliments que contenen
lesvitaminesBiE,comel peix
ielsllegums, també sénuns
bonsaliats per combatre

la deshidratacié.

sabor... | estiu 2012

bellesa

El sol, el millor aliat per a millorar l'estat
d'anim i somriure més, estimula la produccié
de vitamina D, que reforca els ossos; i

de serotonina, un neurotransmissor que
augmenta la sensacié de benestar. Perd,
d'altra banda, el sol també és el maxim
responsable de I'envelliment prematur de la
pelli de l'aparicié de taques cutanies.

Els dermatolegs no es cansen de recordar
que la relacié amistosa amb el sol té dues
paraules clau: proteccié i prevencié.
Tanmateix, malgrat les alertes, i tot i que
vivim en un pais assolellat, els espanyols
seguim sense utilitzar adequadament el
protector solar. Per triar-lo bé, cal tenir en
compte les necessitats i les caracteristiques
especifiques de cada pell. Totes les pells,
fins i tot les més fosques, necessiten
proteccié. Hi ha sis fototips -des del més
clar al més fosc- que mesuren el temps de
resisténcia al sol sense patir cremades i el
multipliquen per I'index de proteccié que
s'indica en cada producte. A Espanya els
més comuns sén els fototips 111 1V, que es
bronzegen progressivament i es cremen
amb moderacié. Per a aquests fototips es
recomanen factors del 15 al 30.

Aplica sempre la proteccié solar si
fas esport al'aire lliure.

Els barretsiles viseres també sén

ideals a l'estiu. Sén el complement
perfecte per les ulleres de sol, que cal
que bloquegin el 100% de les radiacions
ultraviolades.

Vés amb compte amb les orelles, el

clatell, els llavis, les mans i 'empenya.

S6n zones molt sensibles del nostre cos i
sovint ens n'oblidem.

Per descomptat, les pells més claresila
dels nens necessiten una proteccié més alta,
entre el factor 30 el 50.

La textura del producte també és
important. Els esprais i les llets, per exemple,
sén molt més facils d'aplicar en els nens.
També és fonamental conscienciar-se
de laimportancia de protegir-se del sol
diariament, fins i tot a I'hivern, ala ciutat i en
dies ennuvolats. Només es triga tres minuts
en aplicar la proteccid, i és el millor gest per
evitar I'envelliment de la pell.

©ISTOCKPHOTO
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Balsams corporals @ Protectorssolars @ Olis @ Esponges Sh Opp]ﬂg

-

APLIQUEU-LO
GENEROSAMENT

ABANS
DEL SOL

Una pell lliure
d'impureses ajuda a
aconseguir un bronzejat
més lluminds i uniforme.
Fer servirala dutxa una
esponja natural amb
microparticules de

blat que arrosseguin
suaument les cel-lules
mortes que s'acumulen
sobre I'epidermis, la deixa
impecable i a punt per
arebre millor qualsevol
producte de tractament.
Esponja piling Calypso.

EN ESPRAI

Frescos, rapids i molt senzills d'aplicar,
aquests productes tenen una textura
ultralleugera que penetra molt facilment
ala pelli ofereix una proteccié eficag
contra els raigs UVA/UVB. El factor FP
30 assegura una exposici6 al sol sense
sobresalts, perd les pells dels nens, més
delicades, necessiten un FP 50. Nivea
Spray Solar FP 30 i Nivea Spray Solar
Nifios FP 50. Ambdés en format 300 ml.

REGENERADOR

Els olis corporals aporten
una hidratacié extraa

la pell. Aixo, al'estiu,
s'agraeix. Sia més amés son
100% naturals i contenen
ingredients capagos de
reparar i d'apaivagar la pell,
com 'eficag rosa mosqueta,
I'eleccié no pot fallar.
Amés amés, té propietats
cicatritzants. Oli corporal
de rosa mosqueta, de
Montplet.

DESPRES DEL SOL

No s'ha d'esperar a tenir la pell vermella per a
descobrir les bondats d'un bon producte after
sun que proporcionila hidratacié extra que

es necessita després d'una llarga exposicié al
sol. Aquest és un balsam corporal amb una
lleugera fragancia molt agradable, que calma,
hidrata i refresca la pell immediatament.
Aftersun Ecran.

MOLT
HIDRATANT

Proteccié solar elevada i una
textura en llet lleugera i facil
d'absorbir que no deixa rastre
blanc ni resulta enganxosa. La
seva férmula d'ampli espectre
protegeix contra els raigs UVA
i UVB, i inclou un complex
hidratant d'origen vegetal per
tal que la pell no es ressequi
amb el sol. Llet solar FP 30
(400 ml), de Delial.

sabor... | estiu 2012
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o PER ALS
V Setmana del Consumidor Ui e

amb Caprabo a Villanueva de la Cafiada |  cemondipogm

"Caprabo per una
Uns 170 nens de Villanueva de la Cafiada van visitar el supermercat Caprabo del seu poble slhieniace seks iia
ivan aprendre de primera ma quins sén els aliments més saludables per al seu creixement. bo, tria sa”, va engegar el mes

d'abril passat una iniciativa
.“ per fomentar el consum de
fruita entre els més petits.
Aquesta acci6, que va
comencar amb el lliurament
de kiwis i pomes, es repetira
durant tot aquest any amb
altres fruites de temporada.
La primera fruita es va
lliurar dins d'una capseta
que contenia, a més a més,
dos jocs infantils i un triptic
informatiu amb consells
sobre els habits per a una

La Concejalia de Consumo de Villanueva de la de Villanueva de la la Cafiada on pares i professors alimentacié saludable. Fins a
Cariada (Madrid) va organitzar, coincidint amb el Dia van assessorar als petits sobre quins productes sén els 150.000 peces de fruita van
Mundial dels Drets del Consumidor, les jornades de la més saludables i quins productes de neteja no han de ser repartides en el primer
V Setmana del Consumidor. Durant aquestes jornades manipular. També se'ls va ensenyar que la fruiteria i dia d'aquesta campanya

es va convidar als veins a gaudir d'un "Dia sense la peixateria sén dues seccions molt importants per al en supermercats
tecnologia” amb la finalitat de fomentar el consum seu creixement saludable. de Catalunya,
responsable i sostenible. De les activitats que es van Els nens van poder dirigir-se a professors, pares Madrid,

realitzar durant tota la setmana, en destaquem la lll ials professionals de Caprabo, que van resoldre tot Navarra i

Jornada de Consum per a Educadors i Pares en el marc tipus de dubtes i els van convidar a tastar fruita de Andorra.

de la qual les escoles infantils de la zona van presentar tot tipus. Per acabar el recorregut pel supermercat,

les seves experiéncies educatives en matéria de els nens van ser obsequiats amb una motxilla plena

consum i medi ambient. Per aixo, uns 170 nens van de sorpreses infantils de proveidors i productes

assistir durant quatre dies al Supermercat Caprabo Caprabo. _

www.caprabo.com
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Cran festa 20& aniversari
de Benvingut Nadd

Tallers de cuinai pintura, flors per a les mares, regals, musica
i, fins i tot, pastis d'aniversari. La celebracié del 20é aniversari
del programa Benvingut Nadé va ser tot un éxit.

Per fiva arribar el dia. Després

de molts mesos de preparacié

i d'illusions, Caprabo va poder
compartir amb tots els seus clients
una celebracié molt especial: el 20&
aniversari del programa d'ajuda a
les families Benvingut Nadé.

L'acte, que es va celebrar el
primer diumenge de maig, el Dia de
la mare, i que va comptar
amb la preséncia de
Gemma Mengualide
José Corbacho com a
mestres de cerimonies,
estava pensat com una
jornada ludica-festiva
amb una clara i inica
intencié: que tothom
s'ho passés d'allo més bé. Per
aconseguir-ho, Caprabo va instal-lar
de punta a punta del passeig Lluis
Companys al costat de I'Arc del
Triomf de Barcelona, en un espai
que va ocupar més de 3.600 metres

Amb el programa
Benvingut Nadé,
Caprabo halliurat
ales families més
d'1.100.000 de
canastretes.

quadrats, una série de carpes on s'hi
podia fer tot tipus d'activitats.

Per als més petits de la casa,
els auténtics protagonistes
de lajornada, Caprabo va
organitzar diferents tallers de
cuina i pintura, un circuit de
psicomotricitat i, fins i tot, un
taller en el qual els nens podien
munyir una vaca!

Per als pares es van
preparar, entre d'altres
activitats, tallers
de nutricié durant
I'embaras i cursos de
primers auxilis.

Lajornada, enla
qual es van regalar
flors a totes les mares, va finalitzar
amb un pastfs d'aniversari que
Caprabo va voler compartir amb
tots els nens que hi van assistir, i
una actuacié del grup musical del
Club Super3.

“EL MILLOR
RIURE"

Un dels actes que
també va tenir
lloc durant la
celebracié del
20¢ aniversari de

Benvingut Nadé va

ser el lliurament del premi
del concurs "El millor riure".
Convocat a la pagina de
Caprabo en facebook, els
participants havien d'enviar
un video amb les millors
rialles dels seus nadons. La
rialla guanyadora va serlade
la petita Martina Mas Micé

i els seus pares van rebre un
xec de 300 euros al mes de
compra gratuita a Caprabo
durant tot un any.

sabor... | estiu 2012
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CAPRABO
SEMPRE AMB
LA CREU ROJA

Durant I'acte, Caprabo va
lliurar a la Creu Roja un xec
de 20.000 euros que sera
destinat al programa d'ajuda
alainfancia desfavorida que
té aquesta entitat. Els diners
es van obtenir graciesala
"Canastreta Solidaria", una
iniciativa portada a terme
alapagina de Capraboa
Facebook. Amb cada clic

al "m'agrada” de la pagina,
Caprabo destinava un euro als
nens que més ho necessiten.
Gracies a tots els qui hi vareu
participar!

1. L'acte es va celebrar al passeig Lluis
Companys al costat de I'Arc del Triomf de
Barcelona. 2. Els pares de la petita Martina
Mas, guanyadors del concurs “La millor rialla",
iMerce Torres, vicepresidentade la Creu
Roja, amb els seus respectius xecs, envoltats
per altres assistents a l'acte. 3. Caprabo va
organitzar tallers de cuina per als més petits
de casa. 4. L'actor José Corbacho va oferir
unram de flors a Lorena Ruiz, el primer

nadé que varebre la canastreta fa 20 anys, al
costat d'Alberto Ojinaga, director general de
Caprabo, i Josep Lluis Cleries, el conseller de
Benestar Social i Familia de la Generalitat de
Catalunya 5. El grup musical del Club Super3
enun moment de la seva actuacié.

www.caprabo.com
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LA MILLOR FRUITA
| VERDURA
A CAPRABO

Els supermercats Caprabo de
Madrid i Barcelona sén, segons
un informe presentat per I'OCU,
els que tenen la millor oferta de
fruita i verdura.

Segons l'informe "Frutas y Verduras:

les robaron el sabor", presentat per
I'Organitzacié de Consumidors i Usuaris
(OCU) el mes de maig passat, Caprabo
és el supermercat de Madrid i Barcelona
que té la millor oferta (preu, aspecte del
producte i degustacid) de fruitai verdura.
En aquestinforme es van analitzar les
fruites i verdures de 54 establiments,
entre els quals s'hi troba Caprabo, de
Madrid, Barcelona, Sevillai Valéncia.

PREMIEM LA TEVA

CONFIANCA
Les guanyadores dels
iPads del concurs
Assaborint sén:

« Laura Ferndndez
Rivero (Girona).

« Natalia Lépez Hedrosa
(Guadalajara).

« Victoria Asensio Ferreiro
(Madrid).

L'enhorabona a totes!

SERVEIA LA
COSTA BRAVA

Els clients de la Costa Brava ja
poden comprar sense sortir de
casa amb capraboacasa.

Capraboacasa ha ampliat, i seguira
augmentant al llarg dels propers mesos,
lazona de servei ala Costa Brava. Els
usuaris d'aquesta gran franja litoral
d'aproximadament 220 km de llarg, de
Portbou a Blanes, ja podran gaudir dels
avantatges de comprar sense sortir de
casa. Et convidem a consultar les zones
de cobertura a capraboacasa.com

Novetats Club Caprabo

A fi de contixer-vos millor i d'oferir-vos un

servei més eficient, des del Club Caprabo hem
organitzat una accié en qué s'ha premiat a cinc

clients que ens han ajudat a millorar.

Des del Club Caprabo som conscients que,
perqué pugueu gaudir de totes les nostres
ofertes i tingueu un servei adequat a les vostres
necessitats, és basic conéixer-vos millor i
treballar perqueé la comunicacié amb vosaltres
sigui més eficient. Una de les accions que

hem realitzat per aconseguir aquest objectiu
és la realitzacié d'una promocié en la qual es
premiava als clients que emplenessin les seves
dades a la nostra pagina web amb un sorteig
de cinc escapades. Aquestes escapades,

que els clients podien escollir, podien ser de

Amb aquesta accié
els clients ens van
ajudar a coneixer
els seus gustos

i preferéncies,

i gracies a aixo
podrem millorar.

sabor... | estiu 2012
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Els guanyadors de les escapades del Club Caprabo

1. Pilar Martinez Borrajo (Girona). 2. Santiago Cuadrado
Mercadé, d'Abrera (Barcelona). 3. Maria Blanca Izaguirre
Muvueta, de Burlada (Pamplona). 4. Olga Serra Robles
(Girona). 5. Concepcién Pérez Yesti, de Barcelona.

tipus enologic, termal o bé familiar. Gracies
aaquesta accié hem pogut saber els seus
gustos, relacionats amb la familiai amb el
benestar, i ara ens posarem a treballar per
aconseguir descomptes relacionats amb
aquestes activitats. Concepcién Pérez, una de
les guanyadores, ens va comentar: "vaig arribar
una nit a casa tard de treballar, vaig trobar una
carta de Caprabo a la bustia, vaig entrar
en una pagina d'internet, vaig introduir les
meves dades i m'ha tocat una nit d'hotel
amb spa. Estic molt contenta! Moltes
gracies a Caprabo".
Perd aixd no era tot, hi havia més
sorpreses, cal destacar que els 50 primers
clients que van emplenar el formulari
també van tenir premi: un cupé de
10 euros per bescanviar a qualsevol
- _Caprabo. Una bona manera de fer
saber als nostres clients que des del Club
Caprabo agraim la seva confianca.
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Salvar el planeta
és a les nostres mans

Amb alguns petits gestos, com portar una bossa de roba a
I'hora d'anar a comprar o viatjar en transport ptblic, podem
reduir I'efecte negatiu que causem al nostre planeta.

Emissions de CO2 a I'atmosfera,
abocaments incontrolats de
substancies toxiques al mar o

als rius, destruccié de la massa
forestal, excés de residus
domestics i industrials... la llista
d'actes contra el planeta és llarga,
moltllarga. Des de fa anys, els
experts ens estan recordant

que si no fem alguna cosa per
evitar o reduir totes aquestes
accions acabarem alterant, de
forma definitiva, el nostre entorn.
Davant d'aquestes noticies tan
desesperancadores, |'tinica sortida
que tenim és apostar per canviar la
nostra relacié amb la naturalesa. El
factor clau és prendre consciéncia
del que esta passant i que cada
persona, empresa o organisme, en
la mesura de les seves possibilitats,
es preocupi per adquirir habits
més ecologics i intenti buscar
solucions que siguin més
“amables” per al planeta. També
és primordial conscienciar el més
aviat possible als nens perqué en
un futur siguin adults responsables
amb el medi ambient.

Canviar les rutines
Si entre tots assumim com a part de
les nostres rutines alguns
senzills gestos ecologics,
aconseguirem que la
situacié comenci a canviar.
Una bonaidea, en el
moment de fer la compra,
és portar el carro, un
cistell o una bossa de
roba per no haver de fer

servir una de plastic. Un altre bon
suggeriment és comprar productes
de mida familiar ja que generen
menys residus, i triar productes
fabricats amb materials reciclats
per, d'aquesta manera, tancar el
cicle del reciclat.

D'altra banda, convé caminar
més i fer servir menys el cotxe.
Utilitzar la bicicleta, recérrer als
transports publics o compartir
el cotxe també sén tres opcions
excel-lents.

Un cop a casa, és basic
reduir el consum energétic
utilitzant bombetes de baix
consum, no deixant els aparells
eléctrics en stand by i comprant
electrodomestics A+++ Al'hora
d'engegar la rentadoraii el
rentaplats, cal procurar que sempre
estiguin plens. Una altra mesura per
estalviar aigua és instal-lar reductors
del cabal a les aixetes, controlar que
no perdin aigua i dutxar-se en lloc
de banyar-se.

Pel que fa a les escombraries,
és primordial separar-les segons
el seu contingut. No costa gens
agrupar a casa el vidre, el plastic,
el paper o la brossa organica
i, després, dipositar-los en el

contenidor adequat.
Finalment, un darrer
consell: la majoria de
materials poden tenir més
d'una vida util, tant si és
reparant-los per al mateix
Us com buscant-los un us
diferent amb una mica
d'imaginacid.

sabor... | estiu 2012




UNA EMPRESA COMPROMESA

A Caprabo ens preocupem pel medi ambient i pel seu
entorn. Vam comengar l'any 1991 amb la creacié de
productes propis de neteja per alallar i respectuosos
amb el medi ambient [detergents
lliures de fosfats, aerosols sense CFC’s
(clorofluorocarbonis)]. Posteriorment
I'any 2003 vam crear la Comissié
del Medi Ambient que vadura

terme les segiients accions:

Recollida selectiva
dels residus tant de les
botigues com deles
plataformesiles seus.
La nostra empresa esta
adherida, a més, a Sistemes de
Gestié com ara Ambilamp per
alarecollida de fluorescents/
bombetes o Ecopilas per ales
piles, i donem I'opcié6 als nostres
clients de poder dipositar
aquests residus ales
nostres botigues perala

seva gestio.

Minimitzar el consum
de les bosses de plastic:
a finals del 2009 vam
iniciar la campanya “Per

al medi ambient cada bossa compta” i lI'any passat, per
reduir-ne encara més el seu consum, es van comengar a
cobrar les bosses alhora que es va abaixar el preu de les
bosses reutilitzables i es va apostar per
noves alternatives com ara el carro de
la compra.

Accions per a fomentar el reciclatge:
I'any passat, durant el Dia Internacional
del Medi Ambient, vam col-laborar amb
Font Vella proposant als nostres clients
eco-manualitats fetes amb productes
reciclats. Els clients que hi van participar
van entrar en el sorteig de 10 caps de
setmana en el Balneari de Font Vella; també
a Moments Caprabo, i col-laborant amb Font Vella, els
demanavem als nostres clients que ens donessin una eco-

ideai a canvi se'ls obsequiava amb un detall.

Reduir les emissions de CO2 optimitzant les rutes dels
nostres camions, fent cursos de conduccié eficient, sent
pioners en un servei a domicili mitjangant tricicle, millorant
les nostres instal-lacions de fred i d'il-luminacié i realitzant

bones practiques per ser més eficients energéticament.

Finalment, I'any passat es va elaborar un pla de
sostenibilitat a cinc anys de les botigues Caprabo amb
I'objectiu de minimitzar els impactes mediambientals i
aconseguir botigues ecosostenibles.

APAGADA MUNDIAL CONTRA
EL CANVI CLIMATIC

Caprabo, dins del seu compromis amb el medi ambient, també es va sumar a

I'apagada mundial solidaria contra el canvi climatic que es va celebrar el 31 de marg

d'enguany, entre les 20:30 i les 21:30 hores. Durant una hora, la il-luminacié de tota

la xarxa comerecial, constituida per 343 supermercats, es va reduir; i alhora es van

apagar les llums de la seu central i dels
centres de distribucié.

Aquesta iniciativa anual, promoguda
per 'ONG WWF/Espanya (Associacié
per ala defensa de la natura) sota el lema
“Apaga el llum, encén el planeta”, pretén
conscienciar a tota la poblacié sobre la
importancia de I'estalvi energétic perala
sostenibilitat mediambiental.

www.caprabo.com
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club social

OLLASTRE
PO% amie
GAMBES

1. Pelauna cebaiun porro,
rentalsi talla'ls a daus.

2. En una cassola poc fonda,
amb un bon raig d'oli d'oliva,
fregeix lleugerament les gambes
(12 unitats) per cada costat.
Reserva-les.

3. Talla un pollastre en octaves,
sala els trossos i enrosseix-los en
el mateix oli. Afegeix una copeta
de brandii espera que s'evapori
totalment. Enretira el pollastre i
reserva'l.

4. Sofregeixla cebaiel porro
amb un grapat d'herbes
aromatiques en el mateix oli, a
foc mitja, fins que siguin tendres.
Renta tres tomaquets i talla'ls

a trossos, afegeix-los al sofregit

i continua la coccié fins que
siguin ben cuits. Salpebra'ls. Tot
seguit, retira les herbes i tritura
el sofregit fins a obtenir una salsa
ben fina.

5. Tornaa posar el pollastre i el
sofregit a la cassola, cobreix-lo
amb dos gots de broui cou-lo
uns 20 minuts. Afegeix una
picada preparada amb 12
ametlles, 1 gra d'alli unes fulles
de julivert. Remena'l. Afegeix
les gambes, deixa-les bullir uns
instants i serveix el plat.

AQUESTA DELICIOSA RECEPTA S'"HA EXTRET DEL LLIBRE “COCINAR SIN AGOBIARSE"

OO0
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CUINERA DEL CLUB SOCIAL CAPRABO
Secrets Ade curna

La nostra experta cuinera
et descobreix les seves millors
tecniques culinaries

Des de famés de deu anys, el Club Social Caprabo imparteix a Barcelona classes de cuina per apropar als nostres
clients la gastronomia, practica i actual. Si vols descobrir totes les activitats que es fan al nostre club pots informar-
te o reservar una plaga gratuita trucant al telefon: 902 446 060 o ala web www.caprabo.com

I sofregit és una partimportant de la nostra cuina mediterrania. D'aquest en depén gran part del

triomf del plat, per aixd s'ha de fer sense pressa, i remenant de tant en tant, perqué quedi ben

caramelitzat. Toti que aquesta salsa admet infinitat de variants, el sofregit de ceba i tomaquet
que proposo a la recepta de Pollastre amb gambes sol ser el que més es fa servir. Necessitarem: oli d'oliva,
1 ceba, 3 tomaquets madurs, 1 porro, herbes aromatiques (opcionals), sal i pebre.

De base escollirem un bon oli d'oliva, que

tot seguit escalfarem a foc mitja i farem

servir per fregir les verdures. Primer
picarem la ceba fina, li afegirem un polsim de
sal i la posarem a sofregir a foc molt lent. A
continuacid, li afegirem el porro picat i, si es vol,
les herbes aromatiques.

Rentarem els tomaquets i els escaldarem

en un cassé amb aigua bullint durant uns

minuts. Quan la pell del tomaquet comenci
aobrir-se, els retirarem de |'aigua amb cura. Tot
seguit, els pelarem, n'extraurem les llavors i els
tallarem en daus petits.

Quan la ceba s'hagi enrossit o confitat i

tota l'aigua s'hagi evaporat, li afegirem el

tomaquet tallat a dauets o ratllat. Tot seguit,
rectificarem de sal i pebre negre al gust. Quan el
tomaquet es comenci a enfosquir i s'hagi evaporat
tota l'aigua, estara a punt.

sabor... | estiu 2012



novetats

REGENERA
LA PELL

Ideal per combatre fins

a 10 signes d'envelliment,

el nou I'Oréal Revitalift Total
Repair conté una férmula
anti-edat multiregeneradora
exclusiva que, a més amés
de potenciar la renovacié
cel-lular, ajuda ala pell
arecuperar l'elasticitat,

la vitalitatila fermesa
natural. Amb proteccié

solar SPF20/UVA.

CALMA,
NODREIX'| REPARA

Lallet corporal per a pells atopiques

Belle esta pensada per calmar, nodrir i
reparar les pells més delicades. Conté aloe
vera, coneguda per les seves propietats
hidratants i calmants, i també vitaminaE,
amb poder antioxidant i suavitzant.

Sense colorants. Hipoalergénic i testat
dermatologicament.

“is*a AQ'
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DEPILACIO PROFESSIONAL

Easy Wax Roll-on Electric, de Veet, és el primer
dispositiu auto-escalfable de cera tébia en Roll-on
que aconsegueix oferir resultats de centre de
bellesa a casa. Comode i facil de fer servir, aquest
nou roll-on eléctric incorpora, igual que en els
centres professionals, cera d'abella natural.
Elimina el borrissol d'arrel (borrissol de fins a

2 mil-limetres) i permet depilar cames, bracos,
aixelles i engonals.

PER ALS MES
ATREVITS

Amb el nou anti-transpirant
Axe Dry Darktemptation et
sentiras tan irresistible com
la xocolata. Presentat en
forma d'esprai, t'assegura
48 hores de proteccié anti-
transpiracio.

www.caprabo.com
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UNA EXPERIENCIA
SUAU | MOLT
REFRESCANT

El nou Nestea amb te verd combina
el sabor d'aquesta beneficiosa planta
medicinal amb el de les fruites com
la pomaila fruita de la passié-
mangosta. Molt refrescant, saborés i
baix en calories, aquest producte és
ideal per aquelles persones que els
agrada cuidar-se.

DELICIOS
| MOLT
SALUDABLE

Amb només 100kcal, Yolado,
de Danone, és la combinacié
perfecta entre un iogurt
saludable i un cremés gelat.
El pots comprar fresc,
juntament amb elsiogurts
Danone, i congelar-lo quan
arribis a casa. Sera totun
plaer assaborir-lo!

LA CUINA JAPONESA A TAULA

Si vols degustar uns apetitosos fideus amb trossets de
verduretes i aromatitzats amb espécies al més pur estil
japonés, has de tastar les noves receptes que ofereix la gamma
Yakisoba, de Maggi. Aquesta nova gamma de productes, que
s'ofereix amb sabors a curri i chili, esta pensada per satisfer
els paladars més exigents. A més a més, es preparen en només

4 minuts. A qué esperes per tastar-los?

NETEJA
IMPECABLE

Després d'anys d'investigacié Ariel
presenta Ariel Excel Tabs, unes
capsules liquides que contenen

la dosi exacta de la férmula més
potent d'Ariel. Només amb una
capsula per rentat, obtindras el
100% de poder de neteja sense
malgastar gens de detergent.

sabor... | estiu 2012



BEGUDA
ENERGETICA \
AMB SABOR DE CAFE
AMB LLET

La nova Burn Mocca segur que
sorprendra agradablement a tots els
amants de les begudes energétiques.

A més amés de contenir la mateixa
quantitat de café i taurinaquela
tradicional, conté un 35% dellet
semidesnatada que li déna un sabor tnic
acafé amb llet. La llauna conté 250 ml.

PER ALS MES PETITS

El meu Primer Danone Frutalia és la
forma més facil per als més petits de
menjar fruitaillet al mateix temps.
Amb un 65% de fruitaiun 35% de llet
de continuacié tipus 2 (recomanada
a partir dels 6 mesos), aquest

nou producte té una textura

suau i cremosa que agradara

als nens. A més a més, no conté
conservants, colorants, ni

sucres afegits.

“is*a AQJ
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ALTA
QUALITAT

Ala millor tonyina clara Calvo
se li suma el millor oli d'oliva
Carbonell. Dos sabors de
sempre que s'han associat
per oferir un producte d'una
qualitat superior: la tonyina
més saborosa del mercat.

REFORCA
LES DEFENSES

Danone acaba de llangar al mercat
el nou Actimel amb suc de taronja.
Amb un 50% de la quantitat diaria
recomanada de vitamina C, aquest
nou Actimel, a més a més d'ajudar
la nostra flora intestinal, comla
resta de la gamma, reforcales
defenses de I'organisme.

www.caprabo.com
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sabor...

els 5 sentits de...

Paco Roncero

Tots tenim un
gust que atreu més el
nostre paladar. A tu, quin
sabor t'agrada més? A mi,
personalment, em captiven
els sabors dolcos i els acids.
Per exemple, un aliment que
m'atreu és l'aranja perqué té
tocs dolgos, i alhora, acids i
amargs.
lal'hora de treballar?
AThora d'elaborar un plat
m'encanta apostar per sabors
que contrastin entre ells.
Crec que per als comensals
és molt més divertit trobar en
un mateix plat sabors dolgos,
salats, amargs... En aquest
sentit, el “Bacalla gustos
basics” és perfecte perqué
té els cinc gustos basics en el
mateix plat amb I'oli d'oliva
com a fil conductor.

Hi ha alguna
aroma ala teva vida que
recordis de forma especial?
Una olor que sempre em
porta bons records és I'aroma

de pa acabat de torrar, al mati.

Em fa sentir bé. Em relaxa.

\_/
g selececsd 1
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Ales cuines sempre hi
ha sons molt caracteristics: el
de batre un ou, el de tallar el
pa... quins sons t'agrada sentir
ala cuina? M'agrada molt quan
tallem qualsevol verdura amb un
ganivet molt rapidament.

I fora de la cuina? El so dels
passos en correr em transmet
una sensacié de llibertat molt
dificil d'explicar. Pensa que
I'esport és una de les meves
grans passions. Dedico gran
part del meu temps lliure a
cérrer iales triatlons. Lany 2009
vaig cérrer la meva primera
maraté en una ciutat mitica

per fer-ho com és Nova York.
Superar aquest repte va ser
molt important per a mi. Elmeu
proper repte és participar en el
Medio Ironman de Lisboa.

Quines textures
et sedueixen al’horade
presentar un plat? Crec que les
textures aporten personalitat als
plats. A mi, m'encanta jugar-hi.
De tota manera, no sabria
decidir-me per una en concret ja
que cada plat requereix les més
apropiades.

Queé en penses dels
apats “a cegues” que ara
estan tan de moda? Estan bé
per jugar... perd jo prefereixo
gaudir de les experiéncies amb
els cinc sentits.

Paco Roncero ens
presenta les seves
receptes, que podras
guardar i consultar
amb aquestes fitxes
col-leccionables:

PACO RONCERO, cap de cuina del Casino de Madrid, és considerat un dels millors
cuiners de la cuina madrilenya d'avantguarda. La seva desbordant creativitat i la seva
gran capacitat d'imaginacié I'han fet mereixedor de dues estrelles Michelin.

Casino de Madrid, C/Alcala, 15 Madrid. Per areserves: 91 532 12 75.

CUINA: PACO RONCERO; FOTOGRAFIA: @NOUPHOTO



318

CARDS AMB CASTANYES | TOFONA entrant
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FARDELLS DE CALAMAR AMB CEBA CARAMELLITZADA primer




CARDS AMB CASTANYES | TOFONA

INGREDIENTS

Per al card
* 1 kg de cards, julivert, sal i sucre

Per al puré de patata
500 g de castanyes,
1,5 I d'aigua mineral i sal

Per ales castanyes
© 200 g de castanyes
i 200 g de mantega

Per al'oli de tofona
* 60 ml d'oli de girasol,
20 g de tofona negra i sal

Altres ingredients
* Sal en escates, 100 g de mantega
i 30 g de tofona negra

ELABORACIO

1. Posa el card en un cassé amb aigua

freda i una mica de sucre, sal i julivert per
emblanquir-lo. Quan arrenqui el bull, retira

el card i deixa'l refredar en aigua amb gel i

sal. Després, cola'l i talla'l a trossos molt petits
(brunoise).

2. Per al puré de castanyes, pela les castanyes
enretirant la primera pell que les cobreix i cou-

les durant uns 30 minuts, fins que estiguin toves.

Retira-les del foc i deixa-les infusionar durant
aproximadament 10 minuts. A continuacid,
tritura-les en un got america amb l'aigua de la
seva propia coccié juntament amb |'aigua de

la coccié del card (400 ml). Sala-les, cola-les i
reserva-les.

3. Per ales castanyes, pela-les i talla-les en sis
trossos. Tot seguit, salta-les i confita-les a foc
lent amb la mantega. Reserva-les a temperatura
ambient.

FARDELLS DE CALAMAR AMB CEBA CARAMELLITZADA

INGREDIENTS

Per als fardells de calamar
* 1 kg de calamar, 100 g de cansalada
viada i oli d'oliva

Per ala ceba caramel-litzada
500 g de ceba, 250 g d'oli de oliva
i 40 g de tinta de calamar

Per als ceps
* 50 g de boletus edilus Boton

Per alasalsa de tinta
100 g de brou de peix,
15 g d'oli d'oliva
i 25 g de tinta de calamar

ELABORACIO

1. Neteja els calamars i talla'ls en tires fines.

A continuacio, talla la cansalada viada, curada
amb sal i pebre, en tires fines i embolica el
calamar estrenyent una mica perqué no s'obri
en coure'l.

2. Posa la ceba en una paella amb oli

d'oliva i cou-la a foc mitja fins que estigui
caramellizada. Després, afegeix-li la tinta i
barreja la mescla. Escorre'n I'excés d'oli.

3. Talla els bolets en lamines de 0,5 cm de
gruix.

4. Per a la salsa de tinta, barreja el brou de
peix amb la tinta. Afegeix-li ['oli sense arribar
a emulsionar.

5. Cou els fardells de calamar a la planxa amb
una mica d'oli d'oliva i enrosseix les lamines de
boletus per cada costat.
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4. Per al'oli de tofona, posa la tofona i l'oli
adins del got america i tritura-ho. Sala'l, i
introdueix-lo en un dosificador per a salses.
Guarda'l ala nevera.

5. Ofega els cards i les castanyes amb l'oli

de tofona. Afegeix-los el puré de castanyes

i deixa'ls coure fins a aconseguir una textura
cremosa. A continuacid, afegeix una nou de
mantega i rectifica de sal.

6. Colloca en un plat profund els cards amb les
castanyes cremoses. Cobreix-ho amb la tofona
tallada en lamines i espolsa-hi pel damunt una
mica de sal en escates.

SABORESTIUN.318 PAG.80
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6. Escalfa la ceba caramellizada a foc mitja.

7. Colloca una cullerada de ceba en el centre
del plat i a sobre recolza-hi dos fardells de
calamar. Col-loca dues lamines de boletus a
sobre del calamar. Acaba amb un fil de salsa al
voltant del plat.

SABORESTIUN. 318 PAG. 80
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COLOMI AMB GELE-CRU segon
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PASTIS DE PASTANAGA postres




COLOMI AMB GELE-CRU

INGREDIENTS

3 colomins

0,01 g de goma de xante

Olid'oliva 0.4

Sal i pebre

Per a marinar el colomi
10 g d'api-rave, 15 g de pastanagues,
20 g de cebes, pebre negre en gra,
farigola fresca, romanf fresc, llorer,
25 ml de salsa de soja, 25 ml de vi
d'Oporto, 500 g de carcanades de
colomi i 250 ml de vi manzanilla

Per al suc de pomaila gelatina
500 g de poma granny Smith,
500 ml d'aigua mineral, 0,0001 g d'acid
ascorbic i goma gellan (1,25 g)

Per alainfusié de xarop de grosella
negra
200 ml de agua mineral i 20 g de xarop
de grosella negra liofllitzat

Per al puré de tofona negra
50 ml de suc de tofona, 50 g de tofona
negra, 13 ml d'oli d'oliva i sal

PASTIS DE PASTANAGA

INGREDIENTS

Per al pa de pessic de canyella
180 ml d'ou, 225 g d'almivar (100%),
250 g de farina de blat (fluixa),

8 g de llevat, 30 g de canyella molta
i 250 g de nata liquida

Per al'aigua de pastanaga
1,5 kg de pastanagues
i 200 ml d'aigua mineral

Per al gelat de pastanaga
500 ml d'aigua de pastanaga,
100 g de sucre, 100 g d'almivar (100%)
i 2 g destabilitzant

Per ala salsa de pastanaga
20 g d'almivar (100%), 10 g de sucre,
0,01g de xante i 100 ml d'aigua de
pastanaga (elaboracio anterior)

Per al puré de pastanaga
350 g de pastanagues i 250 ml d'aigua

Per al cruixent de pastanaga
20 g de sucre de llustre, 5 g de sucre,
150 g de puré de pastanaga
i 25 g d'isomalt

Per al'escuma de formatge
45 g dalmivar (100%), 200 g de formatge
crema i 250 g de nata de mozzarella

ELABORACIO

1. Renta els colomins, fes servir les cuixes, les aletes,
els colls i les carcanades per a marinar-los. Reserva
els pits dels colomins. Barreja els trossos de colomfi
les verdures trossejades amb la resta d'ingredients
marinats. Deixa-ho a la nevera 24 h. Després,
cola-ho i separa el colomf de la verdura. Descarta la
meitat de lapi-rave i guardan el liquid.

2. Enrosseix el colomf marinat en una cassola

amb oli d'oliva 0.4 (50 ml) a foc mitja i, en una

altra cassola, ofega-hi la verdura. Quan el colomi
estigui ben ros, barreja'l amb les verdures. Cou-lo
1 minut, mulla'l amb el marinat (500 g) i cou-lo a
foc mitja 30 minuts fins a obtenir un suc consistent.
Passa el suc per un colador fii, després, torna'la
passar per un drap d'estamenya (filtre de tela).
Entebeir el suc (250 g), salar-lo i afegir-li la goma
de xanteé. Tritura'l fins a obtenir una salsa sense
grumolls. Cola'l i guarda'l a la nevera.

3. Salpebra els pits de colomfi fregeix-los en oli a
180 °C. Deixa'ls escorrer sobre paper absorbent,
mantenint-los a temperatura ambient.

4. Introdueix les pomes, sense cor i tallades en
vuitens, en una barreja d'aigua i acid ascorbic

ELABORACIO

1. Per al pa de pessic de canyella, barreja

en un bol d'acer I'ou amb I'almivar, i munta'l
amb l'ajuda d'una vareta fins que tripliqui el

seu volum. Afegeix la farina de blat i el llevat,
préviament passats pel tamfs, i la canyella en
pols fins aconseguir una massa homogenia.
Afegeix la nata muntada i barreja-la fins que
quedi integrada. Aboca-ho sobre una safata
folrada amb paper de forn i cou-ho a 180 °C
durant 45 minuts. Deixa refredar a temperatura
ambient i engruna-ho.

2. Per al'aigua de pastanagues, pela les
pastanagues, renta-les i tritura-les juntament
amb l'aigua. Deixa-les decantar en una stper
bag o colador fins aconseguir tota l'aigua.

3. Per al gelat de pastanaga, posa l'aigua de
pastanaga, el sucre i una part de |'almivar en un
cass6 d'acer. Afegeix-lil'altra part de I'almivar
amb l'estabilitzant i deixa-ho coure 1 minut
més. Deixa-ho reposar 24 hores a la camera i
introdueix-ho en el got del Pacoet o sorbetera.
4. Per a la salsa de pastanaga, barreja tots els
ingredients i deixa reduir la mescla fins a obtenir
la textura desitjada. Refreda-la i guarda-la en un
pot dosificador de salses.

5. Per al puré de pastanaga, pela les
pastanagues, renta-les i tritura-les fins a obtenir

durant 30 segons. Escorre'ls, passalls per la
liquadora i ves dipositant el suc en un recipient
alti estret. Introdueix aquest recipient en el
congelador durant 20 minuts. Retira la polpa que
shaura format a la part superior del recipient i
passa el suc per un colador amb paper. Guarda'l
alanevera.

5. Per ala gelatina de poma, dissol la goma gellan
en el suc de poma (250 g) amb una batedora de
ma. Porta-la a ebullicié sense deixar de remoure,
retira-la del foc i escumeja-la. Aboca la barreja en
un recipient que permeti obtenir una altura de 2'5
cmi deixa que quallia la nevera durant 3 h.

6. Tritura el xarop de grosella amb l'aigua mineral.
Deixa reposar la infusié a la nevera 3 hifiltra-la.

7. Amb la gelatina de pomai 'ajuda d'una cullera
sopera, fer quatre boletes de 30 g de pes.
Reparteix la infusié en dues bosses per envasar

al buit i introdueix dues boletes de gelatinaa
cadascuna. Envasa-ho al buit. Escalfa la bossa amb la
gelatina al bany Maria a 60 °C 15 minuts. Extreu-ne
els trossos de gelatina, fes-ne boletes i escalfa-les.
8.Tritura la tofona neta amb el seu sucil'oli fins a
obtenir un puré fi. Passa-la per un tamis i sala-la.
Guarda-ho a la nevera.

9. Posa el colomii la gelatina en els plats i serveix-lo
amb el puré de tofona i el suc del colomi.
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un puré ben fi. Passa'l per un colador de malla
metal-licaireserva'l.

6. Per al cruixent de pastanaga, barreja tots els
ingredients a una temperatura de 50 °C durant
10 minuts fins a obtenir una massa homogenia.
Estira-la amb l'ajuda d'una espatula sobre

un motlle de plastic amb la forma desitjada

i asseca-la en el forn a 90 °C durant 2 hores.
Encara en calent, fes-ne formes cilindriques.

7. Per al'escuma de formatge, barreja tots

els ingredients en un bol amb I'ajuda d'unes
varetes. Passa la mescla per un colador de malla
metalica i introdueix-la en un sifé amb l'ajuda
d'un embut. Introdueix-li dues carregues de gas
i guarda-ho a la nevera durant almenys 2 hores.
8. Emplena els cruixents de pastanaga amb
I'escuma de formatge.

9. Collloca en el centre d'un plat una linia de
salsa de pastanaga i a un costat el pa de pessic
de canyella engrunat. Al damunt, disposa els
cruixents farcits de pastanaga. Acaba amb el
gelat de pastanaga i I'escuma de formatge.






El reflejo de una
limpieza perfecta

Tenn Brillante

Menos espuma, seca antes, brilla mas

U6 Fo30BO BE BRIFES
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