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Es Madal & em aquestes dates sspecials,
vebem que una rifega d'cptineteme ompl
foti ebi racom de L teva Bar, B temps
che relire el mostres Essers estimats, de
culpar plats deliciosos, de compartie
Iargues sobretades... Volem ser particips
daquests bons moments §, per aquest
matiu, oom s=mpre, seguirem sent 2l tew
oostat, ajudant-te 2 sskabviar, oferint-te
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puguis gawdr dels Madals sense peraar en
la butsaca
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sabor. Sal Costa Alta Cocina esta especialment elaborada per cuinar a la sal: al
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El nostre menu...

Mal defrauda

i o abermpeoral. Pas de fruite mepra msdes, aroma balilmio | e note
o ache que suma lafusta. Bn boca tanf §i elegant, final llang,

@ D e tempuTa

Amanida de pasta amb mandarines,
aspinacs | formatge

Pit dé poflastre farsit

Financler de préases

MARDLUES DF RECAL RESFRVA

DOG Ricja

Rosa cid

AmbPamanpes de lm carsales nomdi pot un reidt de cerecer ol | net,
Mag e meduim dolea | crere, 1 Frovta vermella madhrs & besa,

m Croguetss casolanes

Carxofes amb ceps
I ol da trufa

Lliengusda amb salia
i tarem)a

Viagan cake devocolata
I fastucs

RAIMAT ROSAT CLAMOR
[ Costers dil Sepra

Bon company

15 meica o srvel Ement per o acquet ceve verslil] que sra scompisya bé cea
de Faperttiufing a les portres amb un pas per boca sec, amable | equeb brat,

@ coctelbalin

Amarids smb jalmd,
remolata | mascarpons

Llamsnicds amb sakia de soja
I poImos

Cramada torrd tou

RACRIT MARCAL BEUT MATURE RESERVA
DO Covm
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Exercici i habits
alimentaris entre
els adolescents

Lobesitat &5 un preu problema
peer & les noves peneracions;

la mala alirentacis i el
sedentarime fan que cada dia
ki hagi més casos de sobrepés

i chesitat. Sepons la Enouesta
Mackonal de Salud 2013, um
278% de la poblack) esparyods
cpui b enare 2 117 s pateie
obssitat | sobrepbs

Sens dubite, la clau éa la
prevencid | malts paises han
apostal per ella, penerant
estratégies i programes
educatiug que pErmetEn no
reomess |z identificacia del
probdema, sind, encara millor,
la irterioritmcic i Faplicacis de
les messures per generar un estil
de vida “saludakle”,

En acquesta binia, des de fa
das arys, la Fundackd Alicia
desenashipa ¢ programa
TAS, T dAlcia per la Salit
[wevew programalas com), que
busca condiver i millorar el
hisbits d'slimentacid i activita
fisica dels adolescents a
tot =1 pais, | que sguin els
mateivos adolezcents, amb |a
seva presa de conscindia
participacid activa, els pestars
dels canvis que han de fer per
maillorar o seu estat de salut,

El programs TAS apasta per
la culing com und eina Basica
per millorar Paimentacidi

peel foment de la prictica de

Pactivitat Fisica a través de
Faci actiu, duss estralégies
ques'han de treballar sempre
conpuritamsnt.

Al primera fase del
programa, es van avaluar els
hibits mitjarant un registre
alimentar | una enquesta
dactivitat fisica & miés da
2.500 aburmnes (alurenes de 3r
dESCHL Els resultats van indicar
um ki compliment de les
recomanacions alimentiries;
un important défhcit pel que fa
al consum de fruita, werdura,
ll=gurms | peix, | un excés de
diolgios i refrescs ensucrats, i
tambeé va mostTar una manca
d'actiwitat fisica | una escassa
dedicacid de Focl a sctivitats
ric S ritiried, Ton mateb,
um cop duts & terme |a
inkervend e & va olhservar una
millara pel que fa ks ik
almentars i el nivell dlactivital
fisica dels participants. Aixd
doncs, implicar els nens i els
adolescents en la preparacid
dels dpats pot ser una bana
#ina per menjar millos, i
diotar-los de mitjans perqué
gaudeinin del temps lliure
fent activitats no pedentiries.
Tambe apicda o sugmentar
la seva nethitat fisica dibris;

i, peer tant, fa gue portinun
estil de vida més saludalsle |
perdurable en &l temps.

Els mateixos adolescents
han de ser els gestors
dels canvis que han

de fer per millorar

el seu estat de salut.

Sara Lucia Pareja
Investigadiors del rama TAS, Tu | Al

par b Sakat, do b Fundacd Alicia

& WO PO DICARL DR &
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festes amb
el maxim estalvi

Aoquest Madal arriba carregat
de prews exclusius per als
elianty amds |s targets Bl Mau
Club Caprabe.

¢ aprabo ol qus sepusixs estalviant al
Hadal | sepusix oferint certenars o oferte
tanta b tova botiga habirual com a
Capraboacaia, sechaives per a disnts ami
Iz targeta H hiaw Clubs Capeabe. | reconda
quie i weerw, miclubcaprabe coms
rrtiehialen pots aprofiner s oupons del
Chulbs Pt |l Chabs B b Racs del

Wi, por posanng puagean per 2 e feanes |
brindar ambs ohs teus.. sl millor prow amb
El Mo Chab Caprabo,

ACONSEGUEIX
XECS EN EUROS

Amb les compres qua Facis
al Madal acanseguiris punts per
bescanviar ala pujada de gener.

005 . LISEE
— -

Recorda qua a cada compra qua realitzes als
nostres establiments aourmules punts (per
cada 4€ reps 2 punts) | que per sar dhiant Or,
als punis e tripliquen [per cada 4€ reps &
puntyl Treca al #02 11 &0 &0 o entra 3w,
cufnlepocaprabe, com | Bescana aquests
PUNLE it BisCH &N GLTOE i @ b Davis comipire,
C o midd compres & Caprabo, millar, ja gue
percada 100 punts scandegualiees 14, 5
ancara rep of tou o Urimastral, els leus punty
Fonseguls o3 ransformen en aquest xec da
forma automatica on finalRzar cada trimestra

sabor, | nactal 263

| meu club

. "Celebra les

Capraba
Vaguda

al Hadal,

La targeta
EN Febam Cluath

kv imr

DESCOMPTES
MOLT ESPECIALS

RN BN D PE N T A TR I A LA

El millar regal per als petits
de la casa al miller preu
amib El Meu Clhub Caprabe.

Kicldy's Bow ds o epal de moda per a
aquast Hadal Activitats d'od, divertns
tallars, originals fostes d'anivarari....
tors cemtanars d'opcions par triar.
ideos porqui ols nons i ols ad clesconts
d 3.3 14 ans trim Faspenisncia qus
preferendn L tu endertis amb e regal |,
o millor da v, amb> us 107% de
descompte aml
La b RaF peta
El bdarts Clisks

Caprabo.

NO US QUEDEU
A CASA!

Drescobreix totes les interessants
promocians encc i benestar que
Caprabe ofereix als seus dlants,

wwe.miclubcaprabo. com/
Premecicnes
ool i | b ﬂ

e | Sanet el [

weohid

Gaudeix dal Madal amb s teus, al
millor preu amb |a teva tarpeta El
hian Clubs Caprabo. Vs ab millors
canires d'oel: Pare d'Atraccions
Tibldabe, LAquirium de Barcslana,
Too Aguurium Madrid, Faunla._
Cusmacheda chshy il s espascraclis o un
preu especial & Promentrada com,
el ama’t 3 Caldea Anderra, Hydra

Pampbana o Spasadrid,

Activa & teu
el wit

B ol i activar
#htﬂ.u.nq:ﬂm da
dascampse #lltew
il 51 @ncara no



TENA Lady, para mujeres que
buscan confanza y sequridad

| 3 gama TEMA Lady te ofrece la mixima proteccion para que disfrutes de tu dia a dia sin
preccupaciones, Una amplia gama de productos disefiados con las ditimas innovaciones
tecnologicas para adaptarse a las necesidades de cada mujer. Como la nueva TEMA Lady
Maxi con InstaDRY, mas absorbente, comoda y adaptable al cuerpo gracias a su forma
anatdmica. Confia en TENA Lady

Por todo lo que tu eres

Llama al 900 8146 074 o wistta www, TENA.es v solicita tu muestra graturta I E NA

Descubre mas informacion del universo femenino en: wasw. centradaenti.es W Ty
.
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LRAN FESTA DE LA

CALCOTADA DE VALLS

MDECENER

“alli i b capaitad el cadion, oava
nétmer|a calgoind o finalsdel seple
MK B proper diumengs 26 de
gur-.ﬂ:u::mlplnudrhdl.ll.
s calebrarh comcada amy la Gran
Fasta da b Calgotada Aquesta
festa marca Fimicl de la tempo-
radadel calget, quederarafins
bam emirat ol mes d'aboril. Curam
s jrornacla timclri lloc un complan
programa dectes radicionals,
onm carcaviles | balls, un mancar
popailar | concursos relackonats
ambs &l calgon, com &l Conour de

menjar calgors oo de producton.
wwrw lestadd acalotadacom

E
XANTAR zomy

§= 9 DE FEBRER

Exzltar kos matéres primeras |
fomentar la qualitat | ba pres-
tacha dul servel Agquers 0 &s
objectig d el Sakon Intemacronal
che Gantrommmia ¥ Tiarkamo, que
ol propeer mis de febeer celebes
2 v qunpip et ascd oot 3 P S,
En 1 2,000 m32 cobarts, o3 recsaan
propdunavintena deretaurants.
www. Eankarong

e
GASTROFESTIVAL

HFEGEMER - ¥ DE FEFRER

Agquesta midativa de Madrid
Fuzidn | de PAjuntament de
Madrid, toma a ka capital amby
un s pldl vernitall d esperisnces
gl ir i, Mas e 300 armabhi-
WETITS {TRELauTants, COCTalin,
eicodis de cuina, botigues,
wstiucons culural | museus)
participen amb Fobjectiu da
dionar a condeer la pastrosomia
wwwasmadiic omigatrofesttel

12 sabor. | madal 3013

mnpl:n:iﬁ i vitamines
MNous estudis sobre
les fruites i verdures

congelades

Lot Frusitess i les vesnchires congel ades
poden ser mes nutritives que les fresques,
jaque aquestes darreres poden portar
setmanes al magateem, mentre que el
producte congelat es processaen el
moment de ser collit.

Dlues noswves imvestigacions dutes a
terme per s Universitat de Chester i
ol Leatherbiead Food Ressarch (Regne
Linity han determinat que dos de cada
tres pbments congelats contenen ms
witaminees i antiosddarts que els frescos.,

tendéncies
Els cronuts aterren

a Espanya
- ." gastronémic, ur hibrid
et e win eroliiant | un
donut, gue tricmfaa

o= wa trigar dos mesos en crear-k iva
necesstar W inbents per aoonssguir un
tipus de massa laminada amb una recepta
pripda’, Mokta pent fa cus & sew local de
M York cacks mat] par comprar els seus
cresiuts o um preu de 5 dibdare A Espanya
es pesclen tastar o Barcelona, Madrid i al
Pals Base per uns 3 euros

LLIBRES

La mesa esta puesta
T34 plgines; Fd. Turner, Preu: 14,90 swes

Lawra Caraza-Campos proposs en squest libre un
delicids recorregut peli colors, saberai olori de
la cuima maxicans cantemporinia de fusid, Amb
i e 200 receptes, serd un repal emcellent per a

quialsesd interessat en Part de cumnar,

nens i alimentacio

Consumeixen més sal
| beuen més begudes
ensucrades

Els per quee prenen meés sal,
consumeixen més bepudes ersucrades
p-e'r-r.:llurh nl..mn.q.lewmrl:aﬂ
rize d'obexitat infantil, tal com conztaten
les miees mvidencies centfiques.

Sepons un estadi publicat 'amy
2008 a Hypertension, desemolupat a
la Uniwersitat de Londres, sies redufs
& la meitat ls sal que prenenels
rena ¢l Regne Unit, prendrien
unes -3 baguded ensicrades
e n e cacla setmana.

Acpaeita irrestigack s ha vist
ralificada per altres informes recents,
com &l publicat all pener ded 2013 2
%h’iz.q.mn:rrb-:h conchusic
quie |z ingesta de sal afevoreix & consum
de bepudes enmucrades. El sepon estudi,
pubdicat al mes de julicd del 2003 5 b
reviita Amenican fournal of Clinical
Mutrition, confirma tambeé aquesta teoria,




estudi cientific
Beure aigua aprima

Un eguig
linvestigadors
abermanys de la

- clirica universitaria

nutricid
Més consum

de pa i de dolgos

envasats

Ek espanmls inverbeioen en pa el

207%

el i e

Charité de Berlin 5, T5% de bs despasa del cistell de |3 de & anys toran
h confirma que, compra i & 4,30% en galetes, mooolata sulspepda d pabn oh
com diu la tradicid i dolgos ervasats, sepons un estudi de esarrrl Up e,
popular, beure aigua consum a leslrsilocals de restauracid,
lI'Fuﬂ.'l. #ls efectes duna pﬂ:ﬁ:ﬂpﬂhhﬂtmdtﬁirtduﬁ, masses de socolata
dieta d"aprimament. Alimerdaciin y Medio Ambiente. al it apucdarten a

Rebeerca Muschelbaer, LVaugment del consum de pa padria mankenr ol carve |

responsable de Festudi publicat a la s degut s bs erial. Sepons of Panel de lenta

reviita Amencan Journal of Clinical
Mutriticm, va comentsr que "ol i que
a les digtes es recomana beure molta e pa ba augrentat
aigua, fins ara no hi havia cap base enun 1A% el
cientifica® de dalgos

Conauims dl Magrama, des del malg
elel 2073 fing a Falbril el 2003, el conaum

35"

Lefecte sprimador de l'sigua a una emvasats, &n
dieta pot ser degut, sepons assenyalen un 38% des
els expeeris, 2 la sensacio fisica el pulicl del S e Pk 1
dhaver-se omplert i a Facceleracia del 2012 fns al jurny T R
metabolisme que comporta del 2011 x

Con Santa Rita Harinas vuelve a disfrutar cocinando.

ptd R

Eina femmna i ﬁfwnu'.rr.r haerr olarinas
UM, S M EAT ﬁihﬂ'llhl‘lf [y}

Las harinas preparadas mas creativas,
nr‘igin.a]rz}- divertidas del mevcaco.
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| ector Sabor..

S t':ﬁl_:d: la cuina i vols veure un dels teus plats favorits

icat &n agquesta revista, ervia'ns la teva recepta a;
i lnhn:r- ﬁ*@uﬁhﬂi

El nostre equip de cuiners en seleccionara la millor.
Malta sart!

Financier de préssec

IMGREDIEMTS PER A 4 ELABORACIO

* 75 g che manbega 1+ Poia L martega & escalfar en wm cassd a foc suau

* 130 p dio sucre de llusne fing quee Bingui wn cobor daural & o ‘weellana, Enestien
CYBELE LAPLAMCHE * 50 g da farina immeediatament & casss del foe
Barcelona » 5 g 'amnecil a5 it fam pols) 1. Disposa el sucre, la Barina, leg ametlles i la sal 2 un bal

, * 4 daras d'ou _ Barreja bt | incorporales clares d'ou [na han d'estar al

Encantada amb I"excel-lent = § 0 6 albercocs 1ecs punt de new), s mantegs enpossids, sl albercocs tallate
servei que Caprabo oferaix + 7 0 3 cubsraces d"aigus a dauets | dhess o tres cullerades d'aipua. Barregaho
als seus clients, especialment * 7 préseci en almivar b peeToput 5" integrin fots els mpredients | deia-boala
amb el served a domicili, * Un e de sal nevera durant urs 15 mimuts.

L. Preescalfa €l form a 180" C. Aboc la massa en petits
motles inclhidualy | posa un trosset de préssec sobre
; cacka un, btrodusts el pastisscs al form de 12315
financiers de preéssec. minits aprosimadasent. Treu-los del forn, deta’l

entebeir o refredar | serveic-los
Jb T4,

Cybele ens explica com

pPreparar uns exgu 15its

CONSELL

tls fmanciers també queden bonlsims amiy albercocs
fresoos. Chuan arribi el proper estiu, prova 2 fer-los i
segur que tapradaran

T
-~ 200
-
“‘_.r'
il capraboacasa com

= 51 woly i clir dela qualfat de
Eagpra bo amb |a mixima comesditat,
registra 'l veurds que n'ds de Fadl
temprara Capraboacasa. M| podris
trobar el mdaim asyortimant «n
frescos, al imentadd, perfumeda i
drogueria

14 sabor | nadad 213
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s
Aquest Nadal a Capra
qgkl:antla dk'estalvi

*

il

SANCHEZ ALCARAZ
. ORO DE SALAMANCA

Lote de PERNIL IBERIC

Lot de PERNIL |BERIC D'ENGREIX D'ENGREIX
+ deTa E:q aprox.) (més de 7 kg)
XORICO IB RIC (450 g aprox.)
= LLONGANISSA IBERICA (450 g aprox) GRATIS
una ESPATLLA IBERICA
D'ENGREIX
(més de 4 kg)

6 F ' ‘
F

valida del 28 de novembre al 31 d p |

e desembre.

b caprabo

* ~Sum




OO0 saber escollir ‘
B

e = [

Guea per escollir

| un bon Per{u[

S y B

L

Ja sigui ibéric o serra, ULP T e esL 'd:';."ﬁ‘
per al paladar. T'expliquem les seves diferéncies
principals perqué puguis escollir el que millor s'adapti

a les teves necessitats i al teu pressupost.

Text Anna Caveldd Fotegrafia HowPhoto Estilisme MinsRos




at | gque, & pmple
vista, tals els pernils
L b ] P‘DdEﬂ Hmb]IT

igals, la veritat &3 que no
sdn. Que el pore sigui de
a Taga iberica, creuat o
nc, que hagi Bingut una
ianga amb plans o pinsos,
que & | temps de curacid hagi
B saratde 9 de T4 menos
pot determinar Marama,
sabor, la textura de cada
producte |, evide ntment,
acabar influing &n la qualiar
final i &l preu. Qué podem
fer davant I'amplia varietat
W que existeix 3l mereat? Per
quin ens decantem? Apart
de deixar-nos assessorar
pels nostres professionals a
les botigues, €5 important
J comiixer les principals
diferencies antre als dos

e par poder eicallie
perndl que més 3 sdapti al
ftre presjupost, gustes |

LES RACES

Al peninsula Iberica es
cria el porc blanc i Fibéric.
D&l primer s'cheé &l pernil
serra i, del segon, «l pernil

ib#ric. Cal tenir en compte
que la carn del pore ibéric
P"EI-E‘I la particularitat, per
genetica, de contenir el greix
i entre ks vetes de la
eV n, la qual cosa aporta
al il arocmes i sabors
intensos i delicats.
Juntament amb aquesta
distincid, també cal renir
#n compte |a erianga (a
camp obert o en granja) i
Palimme ntacid de cada animal,
Mentre que els pores blancs
narmalment viuen en régim
d'i::lpl-u-'ta:i-ﬁ- imtensiva, amb
una alimentacid basada en
pinsos cereals i sense fer
exercic, els porcs iberics
poden tenir diferents
sistemes de crianga i
d'alimentacié. Sepons una
nova dispesicid elaborada
el Mimister] d' Agriculiura,
pendent d'aprovacid pel
Condell de Ministres, només
s'establiran tres categories
en funcié de Palimentacia i
la manipailacié dels animals:
porc de gla o engreizat
els dltims tres mesos de
vida només amb glans a la
devesa; pore d'enceball de

COMSERVACID

la part de la maca, que té més
i bempi. Llavers, la pedlls queda cap avall,

Perqué e pernil mantingul o seu sabor | arema, & g,
recomanable tapardo amb el sew greix i dejxardo a unlloc
sec | fose, allunyat d'clors agressives. ]

camp, crist amb pinss,

prierds tambed ol camp

amb herba i glans; | pore
d'enceball, criat em granja
nomes amb pinso. Aquestes
tres denominacions
s'aplicaran per al porc 1003
ibiric i per al'iberic o creuat
amb wna puresa genética
mimima del 50%.

LA MADURACIO

Lin cop sacrificats els percs,
comenca un procés gue acaba
amb |a fase de curacid, que
afaverira el desenvolupament
de les exquisides aromes
idela resta de quahitats

o iques amb |es
quals el pernil delectael
paladar de qui el tasta.

El temps de curacid
wstablert per s un pernil servk
sl ser d'entre 91 15 mesos
Iy per al pernil iberic, entre
18§ 36 messs, Aguest temps
de curacic ol decideinven «ls
professionals de cada firma,
dep-:nﬂﬂ dela qu-l|'il=.l, =l
pes i la mida del producte.

A major qualitat, mida i pes
del producte, més temps de
CUratic a3 necessita.

AL MOMENT
DE (OMPRAR

En COMPTaF Wn Frrnﬂ,
el més recomanable
5 escoltar als consells
dels especialistes que
traballen a les nostres
botigues, Die tota
rarera, hiba aipecies
del producte que £t
poden danar phites
solbre la weva qmlltn.t

Em prl'r-r'ﬂn:,ul
mirar I'stiqueta
per descobrir el tpus
de pemnil gue anem a

EGTREFF,

Lazonadela

Pota o garrd (3
prop de la pedlla) ha
d'egtar ben dotada de
mridscul i grebe. A mes,
ka de wenir una forma
arrodonida senee solcs,
Ja que posdria ser un
imdicadors d un temps
excessiu de curacid |
d'enduriment. En el cas
del pernd ib&ric, com

- mis estreta | allargada

. millor.

rtcertral

pega,
anamansds maca,
fo ha de presentar
podey, qua ani padrien
indicar que i'ha
ressecal excessvament,
El color de tota la pega
ks de ser homegen,
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A Corbacho 3 G,
el public té els
mobils encesos

| pot participar.

Humiorista, presentador de televiss,
guicnista, productor, director de dnema..
Josd Corbacho s un dels personatpes més
polifacitics | amb més carisma del méin
dtraqmd.arlt.l}udtﬁumrnﬂum
sorprin amb Corbacho 3 G, una obra de
teatre on tof sol ens el amb ironia | bon
reitllo oo bes noves tecrolaghes ham carian
les nesmtres vides, Ara, insaldat a Fespa Barts
de Barcelona, promet fer riure | passar una
bona estona a tothom.

Pada'mde Corbacha 3 G. Com se'tva
acdrrer ferun espectacle on parlessis
d e les noves tecnologies? |a feia temps
ql.rtrmnlmfﬂmﬂpﬁ:tﬂtmhu
Perso que al voltant
dehmMMn
medta comicitat | molt dhumor.. Quing
b wist & un Festaurant gent e s pendent
de i bi ha WA-F que del que B oferexla
cartal Mosaltres pensem gque dominem b
tecrnclopia, perdy, moltes vepades, &1 ella la
que ens dominz. o no wolia detar passar
anquesta oportunitat i, 2 més, ho wolia fersol

Per qui et vas decidir a ferun
espectacle tu sol? Era una cosa que tenia
al cap des de fela temps. Després de quinze
arys fent teatre amb L Cubana o de sortir
de gira amb altres companys com PAndne
Buenafsente o o Berte Romero, jo buscava
una eacusa per fer un espectacle tol sal,
Tenia moltes panes! De tola manera, jo dic
que estic ol a l'sscenari, perd en realita
estic amb una tablet pegant que em serveix
per anar interrelacionant &l temesi pergué
la pent pugu jugsr

Jugar? 50 si.. A Corbacho 3 G, el piiblic

t# els mbbils encesos i en tot moment pot
participar, Al contran del que e diu en
alires espectache:, nosaltres demanem
quie els mdbil no Sapapuin, Al principl

la pent £l pren a broma, perds després
veu ue €5 verilal, A un espectache on

es parla de tecnologies, haguds estat =~

B ceka i fer-la evrosir a la
mistetea paella

L. Per preparar la
bietarnel, chesfés la mantega
3 U CaEhs, imcorpeta-hi la
faring i borrada una mica
ami molta cura pergué

e &2 cnemi. Absaca-hi L
let m@lentz, poc a pox,
resmEnant amb unes
barnibes firs que & fad

la betamel Salpebradal
ahegen-hi ol pessic de cuml
Tt seguit, moarpora-hi el
pollatre i la ceba, Bectifica
&l punt de sul | remena

pengisk Liregrin wE el

Croquetes casolanes

tacil IFEE: 40" +
rt'|.li-'.-

IHGREDIEHTS PER A&

* 200 e o cle o Lo

= 1 caeba

Ly T

= 50 dhe pa el

= Ot lbva suau
odll:hl—nl

Par a kb balxams]

= 2 cullsraces :h'rmdq:.

!mil:hl':llu

« 600 i de Nat

= Lin passic de curri an pols

= 5al | pebre mid

ELAB SR ACHE

s Ervossem bes cuines de

pedlastre 3 una paslly amb

i micad oli, deinad e

relredar i esmicola-es. Fca

ngredients. Erretira-ho ol
o 1 dede que e refredi

Ircorpaorz-hi un dels cus |
brairrega un altre cop.

2. Tapala massa i
PapET TRNSpErent ek
o guied | peca b desa-h
repokar ala nevera (milor
3 la demes tota una nit)
e A ura mica de
manbega a bes mars, forma
l=s croguetes, passa-les
per Taltre ou batwt i per
paratlat Aeserva-les &
corgelador duram urs

I mimuts pergui quedin
ferme:

B Frogeis les crogueted
en al ben colern, deie
bes s rer e paper
abmarbent i sereeinles.

wwrw Caprabocnm

" .
BECERTA: TR HT B CA Hk Lk, CHIH & SAKCH B LT HIY, P GO0 P b iR G U HDTTEL EETIIA B CA, B Ak D18

19



20

0 diaadia

Scc un malalt
d’anar actualitzant
i canviant
|'espectacle.

¥ hastant contradicori dir que
s'spapuessin els mabils. Al principi de
l'espectacle, quan la pent entra, anem tirant
missatges & la pantalla. Fls tipics missatpes
quie eritren per Fe-mail, per ‘Whatsdpp..,

I g i Fas Fer al paibslic? Li dermanc o la
pent quee fac fotos durant l'egpectade,
que ervdl missalpes.., Mo woliy ferun
mandleg a 'l o6 jo xerrés una hora i mitja
i després tothom mareis cap a casa. o
vohia un espectace on =l piblic participss.
Lespectacke sepusialesperit de La Cubana
que he mamat durant tots els amys gue wig
estar amb ells. Mlagrada baicar al pati de
butaques, parlar amb b pent... B teatre

i agust component vital que L tele o el
cinsrma o b, Bl espectadon poden s
rrict s cthus | st ecagraca el

Hiha maolta part d'improvisacio? b

un mialalt d'anar sctualtzant i carmdant
l'espectacle. Tinc un puib, perd degprés
aquest va vaniant. Cada dia que passa surten
coses norees ding del mdn de l=s noses
tecriclogies | e queda ben reflectita
I'obra De fet, o nom de lespectacle ja sha
quidat antic e els pocs mesos que portem
dactuacions. Ara ja tof és $0.., Al finad i

b char cariviar o mom|

Explica'm alguna cosa que haglihagut
de canwiar... Per exemple, quan parks d=
les relacions de parellai de com el pot
afectar ka tecnologia valp comengar parlant
de 'Apalabradosi ara ja parlo del Candy
Crush, | d'aqei sz mesos sepur que seriuna
altra cosa.

| alguna cosa que hagis descobert? Te
weaplicard una de bona, o ting un ges |
cacla dia &l trec & passejar. Un dia, una veina
i v preguntar 8 o meu pod | jo eathem
apuntats 3l Dopgi talky, Una xares seckl per
a posios. Cuant srts decasa pots saber g
extd passejant i siwol dguna cosa més. Prou

sabor, | naclal 3003

Teima tine jo recoling les cagues del mew gos,
per, ameés, haver-li densenyar quines posses

A quin piiblic va especialment dirigit
Corbache 3 G Va dirgit a totes les edats.
Fims i 1ot ka gent que no 1 mbbil -si és que
hi ha zlgd- nd internet mi estigui 3 cap
sescial tambd 5ho passa meolt b,

El paikslic de G alicia o4 riude les

mate xes conei que &l de Madrid o &l
de Barcelona® Hi ha medts tipus dhuman
bisic, de sepona lectura, més critic, més
pardedic, més escatalbgic. i o cert ds que
-L:dap-rrsm:.hdqnndenh‘rmtd’m
Wi, 58 sent mes cimaode i riu més enoun
tipus d'bumor o en un alire. Enel mew cas,
crec que durant Fhora | mitja que dura
Fespeectache vaig canviant bastant. El meu
humnor té mots colors | ek valg tocant nots,

A la warwa circulen moltes recaptes da
cuina. Tagradacuinar? Magrada mak
cuinar i, @ meés, erm relacs molt. Mo osde an

mesire -a 'Hospitalet quan s varepartic

el vabent culirari 227 va emportar ol Ferran
Adrib-, perd miaprada. A mes, s8¢ molt net

Has triak unes croquetes com a plat
preferit. Perqui? He triat umes croquetes
perqué & un pht simple | delicice. Amb les
oroquetes tinc dos inputs. Bl primer & que
iz veva e s famok bones. Detant &n
tant era Fa thpers de oroquietes a la meva
germani b a i, Ui guiecen bonssimes, Dl
baracla, sesnpre he pereat que quan vas a
ur bar 3 premdre tapes, les croqueetes s,
pretrabdement, lndicader de qualital. 5i estan
bones, sepur que la resta de plats estaran b,

Cluing projectes tens per al 20047 [Faqui
aun parell de mescs comencaré a rodar
una pellicula amb el mew compamy Juan
Cruz. Mo tenim tot pricticament lligat. Etic
et content perque haver aconseguit ¢
fimancament per a la pel louls £5 un gran
bl j oy la coma enth ol complicads
Turnke estic pendent de pravar una

alvra temparada de Tik s que vales. |,
evichentment, seguire lent que la gent pasa
una bona estona amb Corbadha 3 G,



COLECCION CONMEMORATIVA EN ORO Y PLATA
MILENIO REINO DE GRANADA

Reino de Granada o Taifa de Granada, surgid en al-Andalus en 1013, forméandose
como reino independiente bajo el poder de la familia beréber de los ziries, laifa que
comprendia Granada, Malaga, Jaén, Almerfa, Cadiz y Cordoba

MONEDA DE ORO
Oro; 999 milésimas
Lhametro; 23 mm.
Paso: 6,75 g
Tirada maxima; 4. 000 unds.
C-alidad: Proof

PA\V/PLI3THE

MONEDA DE FLATA
Flata: 925 mildsimas
armedra; 40 mim.
Peso 27 g
Tirade maxima. 10,000 wds,
Calidad; Proof

P.V:P!:/60,50 €

COLECCION,COMPLETA
P.VIP.:i435,50.€
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‘4‘ propostes

Un Na
amb Teresa Carles

"
L —

Des del seu restaurant de cuina vegetariana, que causa sensacié a Barcelona, Teresa Carles
ens proposa un atrevit ment de Nadal vegetaria que sorprendra els teus comensals.
Cuina Teresa Carles Fotografia MouPhoto Estilisme Rosa Bramena Assessors nutricionals Menja 5a

sabor, | naclal 363
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Hamburguesa de remolatxa sobre un llit y
de babaganoush i cracker de llavors i remolatxa

GLJ@.

Fazil 1F

Fapd
Per ales hamburguesss
de remolatxa (6 unitats)
= 150 pd'arrds blanc
slremolabmconea

=1 mannﬂa

* 1 pastanaga

= W carhast

= W perod varmedl

4 KTy

o 1 culeracy cle walis de s

. Iddieﬂutdmdlpubmmrml

= 1 passk tha pebre nogre
= 1 passic de fanpok

= I oas

= 1 gra dall

+J1h4't

= 1000 g e pa rallar

* 1 culsraci d'eli d'eliea
= 5al

PREPARACIO

1. Per preparar les
hambusguesey: fes bullic Fanrds
en aigsa i sal uns 1% minerts.
Escorme’]i reserea’l.

1. Pela |a remalatua, pica-lai
bamreja-ka amb l'armbs Pica a
resta de verdures | salta-les

a una pasia amb oli dicliva.
Primer safta la ceba |, quan
eatigul una micy enroasida,
afegein-hi la pastaraga, «
carbassd, o pebroti el
KAMpIRon.

1. Deixa refredar wna mica

| wofrepit de verdures i, tot
s=puit, barreja’l amb Farrts i la
remolatsz, [a salsa de soja, =1
pebre dolig, = pebre negre,
faripola, ek dos ous batuts, &l gra
ofall i una mica de julivert picat.
4 Espesset amb ¢ pa ratilst

i rectifica de sal | espboies 5
cal. Forma s hamburguedes §
choian- b Pepasar & o mevera,

‘Ej’(@

Peralscrackers de llavors

i remolatea (10 unitats)

= ¥ g da lavors da il

= 150 gda r-'l-cl.ll:nrn.n
m.d‘:.naﬂr:k

tlIJ'd-n‘hrrrullhnE'.ﬂ S

+ 3 g dall ea pola

= 15 g de pipes de pira-sel
= 1 pesic dallibriga seca
» 30 il ol d'elweg

» Sal

PREPARACIO

1. Pera lelaboracd dels
mrachers de llawors: posa a
remall les Bavors de I amb

| doble d'sigua del seu pes
diurant ¥ hora. Mentrestany,
pela s remolab | pica-t meolt
fina. Mca el anacards prutsuts,
1. Disposa la farina Integral
en an ol | barreja-la ami Pall
&n pols, les pipes de gira-soel,
Falfaberepa i ol peysic de sl
Afepein-hi la remolatxa picada,
els anacands, ol d"aliva o2l Bi
remaulit. Bemena b =l conjunt
fing cpee tots els ingredients
estigum ben integrats.

¥. Fodra una safata de formn
amb ura fulla de paper
vispetal Distribussts 10 petites
quantitats del pregarat
anbericr sobie el paper, de
Maners qe quedin beparsdes
enfre albes, | tlapa-kes amb

una altra fulla de paper
wepetal Amb Pajut dun cdreol
df emplatar, ddna’ls forma
rodona. Imtrodusts-les al forn
2 120°C | fes-les coure durant
1 hora, Tramscorregut el temps
mchcat, déna b volta &l paper
vapetal | fes cowre el crackers
1 hora midi. Reserva'li

ET}@.

I!-III

Per a la babaganoush

= 500 a dalbarpinies
=Vpradall

* nl:h:inmuhlhn_nu
'lﬂ}-Id'nll:h:hn

+ 60 g detahnd torrat

(pasta que salaboraen moldre

ks Ilavecors e sbazm)

- 1 ook de salka de 5o
* Farigols
* 5al1 pabra negre

PREPARACID

1. Per a l'elaboracit de

la babaganoush: unia les
alberginies amb uma rica d'oli
escaliva-les drectamient sobre la
flamra del foc o al forma 300 %C
durant wrs 30 minuts. Pela-les i
roderea-bes Pica Vall molt finet,
1. Barveja les alberginies amb Fall
o sic de llimona, Foli dfoliva, el
takini, |3 salia de saja i la fanigoda,
Salpebra-ho b tritura-ho fms que
&5 comverbeid &n una pasta.

SERYEI

Fes cowre bes hamburgueses a una
plara unteds amb ol 2-1 minuts
peer s coatat. En el momsent de
s, digpoa um obrool al cemtre
chel pat, conple fins u la medtat
amb b babaganoush § 4 solbre,
ocoblocs ura deles hamburpueses,
Trew el cirool amls comple

| decora amb 2l cracker de
remolate,; un copombre
envinaprat i una tira de ketchup.

Erviergua 451, 1 Kl

Protemes 1LY g

I-I'I-elr\ul b bl
.1-:;1-::.:1:.

E-rnul.]! 7 g deds qualk,

walarals 4 g

Filbra 12,6

wwrw Caprabocnm
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Carxofes &’

amb ceps
i oli de trufa
2@

s e 7€ Th+ 15

IMGRECMENTS PER A 4
* 12 carmfes

"S0gdocops

» 50 ml d'ch d'aliva
*igradill
i-Jﬂh"r

« Ol de trufa

o 1 mufa

« 5al | pebre

Per caramellitzar bes cebes
+ 2 cebas

*s0mld'alidalva

= 1 cullerzda da swcra mord

-5l

Per als sus de guatlla

= 12 nus de peatila
= Winagre de poma

PREFARACIO

T Pela bes carwolies, treu les
Fulles més dures, talla bes puntes
{uns dos dits) i els troncs (han
de quedar ben rectes pergqus
la caraoda &5 mantmpm de peu).
Dlisprsa bes carnodes a una ofla
amib aipua salada | dem-les
bullie daramt wnis 10 minuiz.
Transcorregut e temps indicat,
oo .

1. Meteja ols cop, tallah a
Ererssets petits | iaka’ls amb Fell
o'sliva i una plicada d'all | julkeert,
Salpebsra’ls.

¥ Codboca les carnofes a una
safata de forn untada amb ol
farcem-bes amb els oope i fes-les
coure al forn a 180 *C darant uns
5 minurts.

dy Per carameHlitrar bes celbes:
pedales cebes, tala-les a
rodammes ben fimetes | posa-les
a ura paella amb Foli calent |

i pessle che wal, Tupa b poells i
fes-les cowre a foe lent perqust
3 vapin caramet i zant. Bemena

de tanken tant i, quan estipuin

sabor, | nactal 363

trarsparents, ifegein. ki of pucre
more cbe camya Toma a tapar
la paella i deba que sep=idn
caramel itzant, remenant durant
¥ hora o fms que k& oeba ting
un aspecie de melmelada.
Reverva b

& Per fer o ous escalifaty de
guatha Posa una olla d'aigua a
Eulllr annbs un rajoll de vinagre,
Trenca el ous amb compte, un

4 um, | desa't en un bal. Qusn
Faipua arrenqui el bull, remena
ripidament amb una barnills per
formar un remall |; bot sepuit,

afegein-bi b o un darrera
Faltre, Drixa’ls bullic 1 mirmti
retirals amib una escumadon.
Aeserwa’ls

. Colloc les carmoles farcides
alls plats, cobreix-les amb ka c=ba
caramesl bitrada | corona-les amb
Fou escalfat de guatlla. Amaneix
tait el com|umt ansk ol de trufa i
decara-bo amb b trafa raiilada,

COMSELL

Ageeita recspla tambe e pat
fer amb ceps dessecats, Abans
e fer-hos servir, &5 important

oquie =he posils en remidll durant
uris 15 mimults en aigua tébia

perqus e reconstitueixin Tot
seguit, escorre’ls | fes-los bullir

10 muinwts. Passat souest temps,
escorme’ls de nou i cuina’ls.

Ererygia 217 Keal
Proteines 1375z
Hudrans abe carbeani

P dok .,

:'I'rr[ﬂll 5‘
Graidnos 14 g, deb quals,
T
Filsra 17
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Y TU {POR QUE TOMAS VIVESOY?

“HAY QUE EMPEZAR
A CUIDARSE”

Sandra Belmar

WL VIVES 4

L UTARAS F
gl L
o iy,

con Vivesoy-

LO GUE VIVES HOY,
LO DISFRUTARAS MANANA

WAL YIVE S0 Y .COMm
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0 dia adia

Vegan cake
de xocolata
i festucs

2© ©

INGREDIENTS

PER A TORACIOMS

Per ales peres
caramellitzades

* GO0 g des presra + 1 pasr deaorar
= 50 g e sucre mbepral de cama

Par ol pastis

« DO} g e ety

« 150 o dhe mocolata
7% da cacau

= 30 p dhe plitans beon madurs
* 275 p die farina misgral

» 25 g farina de blat de meora
* 250 p de sucre ntegral de canya
= 7 g chie Pt e ki

= 7 g vhe bcarksoman

« 200 g ek baguda de sajp

= 18 g droh do pra-sol

- U pessk de sl

Per ala cobertura
dexocslats
= MO g e moocdatn FO9G de cacau

» 5l g e margani wespeaal

PREPARACIC

1. Per caramed litzar bes peren:
pela bes peres, lha-les & dauets,
okl B UM Cad Juntymant
ami el vuone, tapa-les i fes-les
courne & foc lent durant wns 15
i, Lin cop passal o temps
inclical, deseabes relfredar i
reserva-les.

1. Tremca els festuscs & trossos
proszos (reserea’nalpuns pera s
decoraod finall |l xooolats. Pela
els plitans | tritura’ls. Resereals
3. Diisppecrsa La Faring imgegral a un
bl barreja-ta amb k& farina de
bl clar rrecsry, el wucre inbegral
chir canya, el lhervat, ol blcarkonal
| ol sl e sal Afepetahi el
fes s, la moealats, els plitans
Eriturats reservats, b bepuda de
soja, Foli de pira-sol i les peres

sabor, | nactal 33

cararmet rades. Barmega-ho b fina
aconsepuir ura masss homopinia.
4. Unta amb oli un motle de
formn dfurs 17 cm de dGmetre
per 10em dalt i dboca-bi la
miasea. Enforraa 170 *C duramt

1 hora apromimadament. Per
saber 5l el pastis &5 Cu, pura’|
anwb um bastoret lang § 5 st
mt, treu-ko del forn,

B Doty ol pastis i

cheten'l refredar, Posa'lala
rrewera clurant unes 34 hares.

i Per a la cobertura, desfés

la mocalkata al bany Maria amb

la margarina. Amb Fajut & una
espatubs, cobreix & pastis amb
mobertura i decoral amib trossets
e peara i festucs. Tomia'l a posar
3 la miewera fires quee b cobertura
estigul ben freda

CONSELL

5 o teres un mastlle del maneix
dilitie, poti fer serdr us de
mids bk dhel mateix divmerns
o similar). En aquest <as, ol
amb una tira ampla de paper

per enlornar de manera que

sobresurti per la vora del motlle.
Tot sepuit, aboca b massai fes-ka
ooure al form = temps indicat a la

receEpta

Ervaerjgua 20'H 3 b
Protemnes S0 g

Hiadrans de carbsani
.1 g dol siqualy,
umpleaddiBp
Gredeosd1 7 B challs ks,
it 4,1 B

Filara &5 8




EVITA TENYITS ACCIDENTALS
a la teva propera bugada!

3

Tovalloletes captura colors '
Superabsorbents . &

.....
rirki

PROTEGEIX LES TEVES RENTADES:

v La teva roba mantindra el seu color original després
de diversos rentats.

sup,gr abmrbante: v Podras barrejar colors de diferents intensitats.

v Reduiras el nombre de rentadores a mitja carrega
estalviant temps i diners.

||l11--r"-'-:'m=

DESCOMPTE || || | || |“|I|||IE!|J|L|!|



e

i -
L) dia a dia

< )
‘4 ment low cost

Receptes festives a preus mini

Elaborar un mend impressionant sense gastar massa diners és més facil
del que et penses. En aquestes pagines t'ho demaostrem.

facil ladi 0

INGREDIEHTS PER A 4
fous - B0 g de farina de
tampaura Santa Rita * 100 mil
d'atgua = 1 tall fi de bacs - 8
pebrats de Padran - 4 llesques
du pa i matlle « Ol ruaw o do
girs-sel per fragis - Sal | pelbre

ELABORACIO

1. Agafa um ol separa la cara
deld rovell Posa el rovell en

un bed de ceramica o d'aoer
irxidalble, que lisgui be, i
reserva laclara 2 um altre bol
més pran per, més endavant,
reservar tobes les darsy
sobrants a kb nevera per fer ma
altra recepta.

2. Barreja la farina de tempura
amib algua fre-da fing Foonaeguir
una mases fina, Salpebea. Talla

Amitska fanna Santa Rits
podras domar a ke tewes

REMTDARES U [ i saber
mlt especial. Bs wanmils,

rapeda ) Bl e Ter A i,
|3 Beva COMpOBONG
corbd ous i lat

- =

<)

naclal 205

salor

el bace en taretes molt fines,
safa"luns mirmts | reserva’l

3. Imvcoar pcira un paredl de
cullerpdetes de la masta de
ternpaira ol ol ambs el rowel]
el | ooskveein-bo amds ralt de
comple pergued Ao & Irenqul
&, Excalfa Poli &num casss,
preferiblement petit | fandeo,

i abesca- b &l rovell amb moita
cura. Pengué no &5 brengui,

=l millor &3 apropsr &l bal
amb &l rovel] 2l casss amb

ol I, rapidament, &nuna

sola ofpeeracid, abocar-hi e
comtingut. Cluun &l revall floti,
reu-lo anbs una eicumador,
Drelxa'l scdore paper absorbent
che cuina pergqué ali sescorri
Bep=isin loperacks ambs =l
altres rowells

5. Renta els pebrots, emapa'ls
b, banyals amb la mass de
tempura restant i frepehe-bos =
Fali. A meesura que esvagin fent,
dieixa s sobre paper absorbent.
&. Talla &l pa de meatlle, amb
Fajut d'un talapasted, per
dhonar-li la forma desitjada i

i ' | lbeisgerament.

T. Servei el ous sobre

les torradetes o pa i unes
tiretes die bacd per wobre.
Acomparya’ls amb els pebrots
=n bEmpara.

COMSELLS

= Perquet ol rovell d'ou ting sl

P § CONCINTENCIA, &5 IMporang
e | Tregrais e Ly resvera fust
en &l moment de fer |a recepta
« B comgled de trossets de
bacs, pots afegir 3 1'su una meca
che celm frepida o uns trossets

peetits de worigo o pernil.

Pit de pollastre
farcit

w ®©
il 1ade 0t

INGREDIEMTS PER A4

« Ipits de pollastre desossats
*1grad‘all * Herbaes provengals
* Tpemas - 100 g s pranss
sanga pimyol = 1 pastanags

* Twaneti d'arvdy walvaige

W1 blare « O daliva « Sal | pebre

ELABORACIO

1. Berita el pits de polasire

i fied loes chors kalls al Narg sense
arribar a separar-os. Posa'ls a
marinar uns 20 minuts amb & pra
d'alll picat, un rajall d'ol d'aliva,
sal, pebire | un pessic d'herbes
P el

1. Pela la pastanaga | talla-la al
larg dee manera que tingul un cm
de grusie, Talla una de les pomes
a prills 1 1'altra & Lirnines.

3. Farcein coda maitat dels

pits de pallastre sk wn ras
de partanapa, by poma a grills

i algunes prunes. Enrotlla £l
poflastre i tanca’l amb I'ajut
dl'un fill de cwna. Escalfa una
p=lla ammb una oullerada d'olii
enrassein s pits de pollastre.
#. Cou Parrbs sabvatpe sepuint
les ndicacions del fabricant |
reserva’l

§. Presscaliz ol foma 180°C
Disposa ols rotlles de pollasiee
1o pona tallads o Bisines o
una safians de form, Aboca-h

un rajall de i blanc | deixaha
ooure all forn uns 20 minats.

&, Servens el pollastre tallat a
redanmes | acompanya'l amb
Parrdss salwabge | les pomes
laminadies

Macedénia
amb nous

K

IMGREDMEMTS PER A 4
Par al coulls de magrana
= 200 g che magrana - 10 g de
sisere * 0 ml o' algaa

Pera la macedénia

* ¥ pinya " 1 tarenges * 2 kiwls
*1 pares * ¥ mald da Cantaloup
4 dbe o

ELABOR AT

1. Per fer el coulis, disposa la
madtat dhir bess ma@ramies & un
cariedh anks el sucre § Falgua i
fes-hia excaire 4 foc mig firs gue &
recluein 3 Ly meitat. Tritura-ha,
deixa-bo refredar | alepeinbi bes
magranes restants snse ooure.
Reserva-ho.
LPabhpryilslha
ruadradets Pela bes taronges &
i (zense s pell blancs)i ik des a
grilt. Pelda &l kiwd | tala'l 3 trossets.
1 Pela la pera | fes unes boletes
ambs 1'ajut d'una culbereta
espedal per fer boles, Fes o
el il b rmeital del meld,
4, Servet bos fruites amb el
coiglis de magrana | abgunes nous
trossefades per sobire.
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k& EROSK ] per quedar bé

SELEQTIA”

500 ¢

fa=il iab & da riasls amsbeles
ditl bagc Er ixihl
ELABORACIO e
1. Pela la ceba i ratlla-la fimament.
Escalfa a una paella dues
culllerades d'alii IﬁfrtEl-Il: laceba.
Afepat-b lu nats i & brou de
carn | delxa-ha coure durant up
mlnts. Tet segult, incorpora el
fale | remena amb unes barnilles
pergqué es barregin be els
ingredients. Deixa que la salsa es
rediseind ursa mica | assaona=la amb
sal | pebre.
1. Disposa #ls raviolis a una
olla amb aigua saleda | dema’ls
courne, seguint les instruccions
del fabricant. Quan hagi
transcorragut & temps ndicat,
RO |5 & UR r.::ﬂ.i.:i-.‘u. |.1|1.|p|:||.'.'i.'|1.
aun bel & un platde sereel |
abaca-hi de segubda la salsa de
fale per sobre
¥ Empalya una mica de INGREDIENTS PER A 4
Julivert ratllat i serveix-ho = 14 coba # M0ml denata = 100 ml de brow de carn = B0 g de fole gras d inec Ereski
immediatarment. Leleytia » 200 g de raviolis amb bolats del bosc Ereski Saleita
» Uing Brandguillons da pulivert = 2 cullerades d'ol verge sxtra Erosk SclaCitias 53 | pabre

Revchi s=k boleta

1O o'alre ver o

Fearm gra: mncer wctra DOP dal bose Paits
o luresc e st Snrina fontnpa fresica a 'ou {pe
B gl e Eroaki rrt= 30} D et 150 g Dw
SeleCifin. Ercala SelsQtia Ereoki SaleiCiin.

sabor, | nactal 33



La gamma Eroski SeleQtia posa a la teva T.:E‘f:::‘.‘t'.“.?:.‘!;;‘

: o . de la batedorai abeca-he
disposicio una amplia varietat de productes V'ali( [ pac a paz, nentre

Tearwens |2 b-n:d:\:n uleta
gourmets amb els quals podris crear receptes e =i e
i 10 P i e i i ol

exquisides amb un toc de sabor melt especial. idesamdant

AIME Vventresca

de bonitol

F)

Thrunes e veniresca
de boniizd del Hord
Eroaki Selelia

EILA BT R AL I

1. Renta ¢l tombgquet, asseca ||
phea'| finadmant sl un ganiwt
wimalat, Bizarre Ly wentreics de
bemitol, asmicola-la | barreja-la
amb o tomaqueet Treds | una mica
de cortandre plcat. Amaneiz-hao
amb una cullerada d'oli d"aliva |
salpebra-ho. Reserva-ha.

1. Farceix els pebrots del piquilla
amb ura cullerada de la barreja
arterior, amb compihe pergui no es
trenguin. Reservals,

1. Per preparar|a salia, disposa
|m Thaiemesa en un boel, .'.hg_d-l:i-m

p=hbrats delpiquila
Ercaki fsleCinm

IMCREDIEMTS PER A 4 wl B adguet {rIEE | Ui gote el

» 1 tomaguet fresc * 2 launes de ventresca de bonftol Eroskl Seleta
# Lins brarsguillons de corlandre = B pebrots del pigualle Eroski SelaCiria
= Oll 'cliwa verge sxtra Eroskl SeleCiia » Sal en ascates = Sal | pabre mblt

labasce. Hemena amb una cullera
funs cuie totd els ingredients quedin
been integrats.

4. Disposaels pebrots del piquile
PER A LA SALSA en un plat de served | afegeix-hila

= &0 ml de malonesa * 4 cullerades de salsa de tomagquet Eroski Saletia salta per sobre. Empolsa amb una

# Unas gotas de Tabasco mitca de sal en encates.

¢ R, PETTECRAY L TP TR RISl RO AT A W T K VR T

PO RO ALCUHL PFEOSUCTIL ILODE ML FST W S C NI LN DI SO L A TR LT RO oA

Pabroty del gegule Vertreics de boitsl Salna de bomboues
DO Ledaia. chad e ol ity 2l trocesgat st
Categons sctra (pe o'l [paamst i ol [pesa met:
net: 130 gl D Ercalki 115 gl D& Eroski 5] g) DeErcaki
Selelpia. Sele Otin. SellsiTitia.

warw capraboonm 31



o000 dia a dia

e cuina répida

~ Protagonista:
el torré

ml TS PER A&
@ ®

fadl 1a3e 20

A mes

Caprabo .
: Las Confieria
t'ofereix: =

32 sabor. | nadal 3613



Amb els torrons tous i de coco Eroski, aquest any
puts preparar unes p-nstreg molt saboroses que

impressionaran la teva familia i amics. Sera el final
Torm mw GQualitn supremi

perfecte per a un apat en bona companyia. (pes st 300 g). Do Eruski basie

facll 1ale 2004
hEvETa

IHGREDIEMTS PER A 4

w300 pdetorre.d 1 2 & taBgulda rintar = 14 g desucm

S gdesicre'da vainilla v T.dineta de perd m stos da rnontapar dacorar
. T L 4ma a

=T |-ql-n-munnllrm_u-nimrumm

Tornd .
677 o ‘ametlly
selecaruh
[pe= ne 300 g1
D= Eroaks
SeleCitin.

Terrd de
cone, Cualiat
nprema jpe
rert; 300,g).
T Bk

wwwospnzbooom 33



e ia a di

idees dolces

Tasta'ls

i... gaud

Deixa volar la teva imaginacia i

atreveix-te a preparar aquest
cakepops de panettone, 5én
de fer i el resultat... salta a la vi

Cuina Michely Mery Fotografia MouPhoio
Estilisma Rosa Bramona

b

® 300 g du panettony smenant cada 10 sepons
# 50 p de Formatge masarpore perque na es aremil. Sive

=i d.lmul_l:lnlh.ml-:

submergelx la meftat dels

barrejd’l, poc a pot, amb o
cakepops & la xocolata negra

farmatge mascarpone i el
sucre fins gue quedi una massa  desfeta ﬁmqutqudh}.ﬁ_
-} Exl The m‘:'

:._ rnl:u r fer els :.l.k-n_pt blanes,

) marst ura mivdans digrsn ol deea Iy |

L E#.I,.'!,- 1 m 1 .

tllﬁ,. T T Sy ol ]

LTS L. B EmH il p

. -y & il
EL MmpeTatar; SETYEL

0 segona pe
.

34 sabor | nadd 3613 -
- = a2 E
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8 0 diaadia

| Visca e |
faronie

Vistoses, refrescants i molt facils
de menjar, les taronges i les
mandarines sén, entre les fruites
d'hivern, les preferides dels

nens. Tot i que normalment les
mengem per postres, també
queden malt bones si les fem més
elaborades. Treu-los el suc!

Cuina krmasl Grafid

Fategrafia MouPhoto
Estilizme Rosa Bramona

Llenguado amb
salsa de taronja

WO e

mitjana 3 a5€ 45

INGREDIENTS PER A 4
* 16 pscalumpes

* MM} g b monlano

#2000 e e
*4llonguados

dolendaddde
“%allpebraregre

sabor, | nactal 33

Para la salis de taronja
= 50 g da ncre

* 40 p de viragne de viblanc
= 300 p de brou de paiy
*irongs

ELABORACIHS

1. Pela bes escalunyes, posa-les

a un casst amb sgua slada )
fes-bes bulir, Totsegus, bala la
irtesital chel fod | fed-les coure
chirart 10 mirvits o fing que
extiguin ben e, Cioorme ke |
el

X Pl el moniato | renta’l besbo

baullir e algus amb una mica de
sal durant 12 Frinuts & fins que
sigui ben cuil. [heixal escdrrer |
talla'l a quadradets. Reserval
1. Renita el carbassd, smsga'li
talla'L Fes-ko beullr fire oque sipu
ot [Eeoorre’] i ressrva’l

#. Pera la walsa de taronja,
disgposa el sucre en un cassd |
caramelitza’l a foc suaw Dela'l
fing cue estipal enrogait,

Tot seguit, alegete-hi o vinagre

I elten’] psculr una o pergud
peerdi &l punt d'scddes. Aboca- b
&l brow de petin, deina ques =
reduehd a la medtat | afepein.bi el

stz che bes chises taronges. Fes-ho
ooire fire que quedi una zalia
Beugerament expea.

b Lemana a la pebateria que et
preparin ek lenguados a filets.
Enrotlla cada filet sobre el mateiz
Cabloca'ls &nun bastonst de
broqueta | afepeh- b ol carbassa,
les escaluryes | &l moniato,
Salpebra les broquetes | passa-les
per Ly plaro ben calerta amb
Faili perguet quedin Baugerament
e,

& Servels oy biroqustes de

Benguadc amb la salsa de taronja
per sobre.

WANELES VR LIPS

TR
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Projacte
educatiu
Caprabo per
ung alimentact
saludiable

Caprabo per una
olimontocio saludable

LA PIRAMIDE DE LA
BONA ALTMENTACID

e +.ll‘|r|l|il.|lu enfl=a dimeniu e, locaki) de Termporacda,
\\'-\. 4 1 hwits I r!.'!.il.il..hl-ﬁnudnﬂl

= : = fal, greme d'ongen animal, surrec, abman preorene

- e e ol o s o Pziwmamer = colanab
- it L i PRl Tl PO ED

OPCLD SANA D ﬁ
E] mj”nr Lm-;r\*z,n.::ur 44’ v rirllHLrJr

Les tararges | mandarines pén
iempre Lina bona opcld p-trdum:.r Fruttas dMivemn por el lnda
alz mens a l'hora del berenar. En + w Taronges | les manda 1

acpeest a3, ef proposem donar r i il
un it diferent a aquestes fruttes. e als "_'-" i '..-:l Famy. ot riquas
Eil"'-l-mﬂlﬁhl'.ll-fl'm.'ﬂlll : £ ﬂLl-l-rull-rj:.lllp‘I:HLplml alt po ke
ianie anibar & trencar-los del : IR A L e
i, | anyar-la ambs wna mica

dexocelata desfeta Ceds

eacpulsiclal

wewosprzbocom 37



@O0 diaadia

Crep de
mandarina

w © @

fadil lale in'

IMGREDIEMTS PER & 4
* B mandarines
¥ Eﬂ-ldl--nrlaf

Peral'ddmivar
« 1500wl o i miresl
* 200} 2 dhe e

2 chawaly dospcs

Perales creps

= 1 oA Somoer

= 1 rosvell d'ca

'r!d}'ﬁ-n.m
l'Iﬂ]lEhﬁ.r‘i‘n

=Sl

< 1 cullerads de mastega desfiata
= 1l clas Mt s

Perala crema

= 3 vl o

= 1 Cousomcer

+ 150 g da sucra

» 2 pulloradies da farina de blak
die mom

= 350 mil da ot semcer

# 1 beira davainila

= 50 g e mamtegs

* L raitchur e b pell
ahe & marelarines

ELABORACIC

1- Batlla la pell de cquatre
mardarines i reserva-la. Pela les
mardarines, treu amb compte |a
pell blanca que ervolta ols grils i
posa’ls 3 un kol amph. Ratla b p=il
de quatre mandanmes | reserva-
h-nhrpnr:mihm.rlhl‘i'm,
el micre | ok dlavell degpeia,
Aboca’l per sokee dels prils,
Ciuan e refredi, tapa-Fo aml film
Eraregarenl de cuing | redea-ho
a b nevera

2. Per a F'elaboracd de bes creps,
bt Fo, & povwedl § o] swore aun

sapor., | nadal 3613

bl Afepe i hi s farima poc a pod
s parar de babre, un pesic de
sal, la mantepai la et Cola-ha i
e b barrefa a b nevera

Y. Per preparar la crema, bat els
rovells, Fou s=ncer | & suore amb
I'aput dee la batedora. Afegen-hi
la farina de blat de moro, et

i & vamilla {obre la beina irasca
ol s intericr]. Fes-ho goure al
Esany baria fier quee b crema
Vespessosd. Ln cop fora del

fost, Imoerpora— hi la maritega |
laratlslura de bes mandarines.
Reservasha.

4. Uit arnlts ranbeg o paslla
amtizdherent | ampla o una paella
espedhca per fer creps, escalfa-la
i ot sepuit, aboca-hiunes
oullerades de b barreja per fer
creps. Estdn amsl una =spdtula i fes
ooaure B orep. Festles creps que et
Pm'rl-lhhﬂ'rq:.

§. Faroetn cada crep de mandaring
amb la crema, doblepa-k

i peer L eneitat i, ol deguit,
doblegs-la de nou per lameital
Dhescesrn. b amils s prilly o
manidariva en dmisar que havies
reservak | sereein
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Amanida de pasta
amb mandarines,
espinacs i formatge

w e O

facil lals 10

IHGREDIEMTS PER A 4

= 2 mancdarings

= Mg damos

= 410 p da pasta tricobor

* Bl g da formatpe fresc

= 50 p d'egpinacs en bossa,
nats i tallats

- Ol dle girascl

Porals vinagreta

o M} g ches ]

= M) il e vanagre e Xerks
= ) ml ool d'olie

» Sal i pebire

-~ 8 % Te,
- >

. \\_;/ “

*i' yL

ELABORACIO

1. Pela b=s mandarin=s enrstira
amb compte les pells blangues
dels grills 1 reserva -Jes

1. Talla les nows per la meeitat |
reserva-les,

2, Denperca | puakta & um casgd
apnbs abumdant akgua salada
fes-la aullir fina: quse #stipui al
pant. Bicorre- [, Afepeihi un
rajioll ol de pire-sol | barreja

la pasta pergué no §'enpan.
Detiea-la refredar a un baol gran
d. Adepein-hi les mandarines, les
e, =] formatpe tallat & dawets i
ek erpinace Barreja amb compie
tots els ingredients.

& Per fer lavinagreta, posa i
mevitl, @l vimagre | La gal & un bol i
bak-kos leuperameent. Abcca-hi
Fali 'eliven et & i, durresamit- By
b, | reserva ho,

& Servein Pamanida die pasta als

plats amb lavinagreta.

werw caprabocom



88 dies especials

ﬁ‘ detalls éncisadors

Decorac
gastron

Amb aquestes petites idee:

donaras a la teva taula un a
Amima't, els teus comvidat

Fotografa Mou f0
Estilisme Rosa Bramora

sabor, | nactal 33
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> propostes
amb molt de gust

1. CISTELLA DE PA. Diecora una civtelleta de vimet
arnbs fulles de lentische | omple-d amb diferents tdpus de
p-mrtt-deﬂ'nrrl. amb rEauE, aialives.,

1. LI ARDMATITEAT. Omple una ampolla petita
d'ali d'oliva amb romani, farigola, cardamom i pebres
de colors, deie-ho macerar durant una sstmana perque
agah sabor.

3. FARCELLETS DE MANTECA . Deixa 250 g de
mantega a temperatura ambient durant 2 hores pergqui
s'estow, barreja-la amb cibulet, anet | julivert picats,
afegein-hi la ratlladura d'una limena i un pessic de sal i
pabre, embolica-ho en un paper Glm, déna-l forma de
cilimdre | detoa-ho refredar 4 la nevera fing o dis segient,
Tait seguit, talla redanxes de mantegs arematitzada,
embaolica-les amb paper de lorn i decorales amby unes
cirites. Reserva-les ala nevera.

4. TORRADETES ARB FORMES ' IMICLALS. Amb

un tallapastes, talla Besques de pa amb les imicils dels
corvidats, torra-les leugerament | ooldoca |2 indcal de cada
comensal sobre el seu plat amb el farcellet de mantega.
5.5ALS ARCMATITZADE 5. Amb ratlladura de
taronja, comi mélt i herbes seques picades o bitso
picat,

wwrw Caprabocnm
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80O dies especials

.* de temporada

Taules plenes
de felicitat

Et danem les claus perqué les festes d'acuest any siguin
tot un éxit. Des dels detalls decoratius perqué la teva taula

brilli amb llum prépia fins als mends més adequats.

Fatagrafia HouFhoto Cuina Dani Mumtanes
Estilisme Rosa Sramona Text Arna Cavalda

NLT DE NADAL

Arriba Pepoca més bonica de Fany. £s el moment
de reunir-se amb el dssers estimats | compartir
riures i confdéncies al woltant d'una taula ben
engalanada, mentre &5 depusta un men pensat
especialment per a l'ocasid. En aquestes pagines et
mostrem tres idees de decoracd inspiradores que
t'ajudaran a vestir la teva taula festiva segons el
teus pustos personals, les necessitats | el rombre
dw comeerials. També t'oferim tres exquisits menmis,
preparats amb productes nadilencs que trobarks
al millsr preu a bes nostres botigues, i que et faran
quedar malt b amb els teus corvidats, sense
alterar el teu pressupost Familiar,

sabor, | nactal 33

Per ala nit de Madal optem per una decoracid
molt cilida on els elements naturals es troben

molt presents. El mend, que t£ com a profaponista
un Bobarro a ba sal, estd pensat per a quatre
comwidats. Per al dia de Madal, vestim la taula
ambs bodetes de tonalitats neorades que li
donaran a la decoracks un toc malt romantic,

Els tres plate, amb un origingl garri al forn, estan
calculats per a sl persones. Finalment, per a cap
of iy, proposen un bufel per o vuit ambs dne
proposies, per comparti amb els amics, Les
sspelmes, collocsdes estratbgicament, seran les
encarregades d'iHuminar la taula.

T L L Tl T o T e i D AT LT R TR, T LT T U LR L
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o ' dies especials
. I

T W Recepta
pag 50

sabor, | nactal 303

Tocs naturals per
a nit de Nadal

a—y
—
L |

Destacquen els testos amb
espelmes, fruits secs | pomes.

Elz detall senzlls de decoracis, 2 més de domar un
aire natural | mformal a les taules festives, permeten
quedar bé amb els comddats sense gastar molts
dimers. Em aquesta ocasid, per a la nit del 24 de
desembre, hem optat per collocar sobre una taula

de fusta noble | serae sstovalles, unes estovalles
ristigques de rotang, Aquests individuals, o més
d'sportar un aire cilid a ls toula, combinen a la
perfeccid amb una walxella
blancai la cobertena

Suggerim ent dle linies basigues. La
decoracid de la taula

D paladar ample, es completa amb uns

Enate Chardonnay originaks testos, mok

T34 procedets senzills de fer, que

c'una (i@ pascsida, conternen una espebma

la 234, elaborat amb fruits secs | rodanzes

amnb chardorray, la i poana, tamod sogques.

varietat blanca de M Finalment, entre els plats

Borgoryra. Faclor : e fiet wim camd de taula,

3 poma | fnees fresc | mol patural, amb

caltiguacs _ Tulles e sawina de maroi

urs estels petits de fusta,
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iuggerim ent

L'homogeneitat
e Sal Costa
Alta Cocina
permet
realitzar a casa Fearis
qualsews| plat Hn;m—"‘“
Clgiral @ la sal .

Amb resukats F -
professiorals. &

§al (rtta
= e

warw Caprabo.onm
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@80 dies especials

La clau: sobre
un cami de taula
gris amb reflexos
brillants, destaca un
bonic test d'erica.

Pk, ORIk TR, (L ETRE TS, B W ] TUN PR |



F| Nadal
mes romantic

ldees en gris i rosa per donar
un toc elegant a la taula.

Les tonalitats prizes i roses omplen de magia i
elegandia les celebracions nadalenques. 5obre wna
taula vestida de B blarc, hem coblocat un cami de
taula gris amb Beupers reflexos platejats i, per sobre,
un impressionant test amb
una erica. Per a la vaieella, de :
lirvi s clissiques, 5'ha optat Sug_gtnm: nt
e un color gris gue fa joc
amb el camd de taula, El resa

i el pris es fan palesos a la
resta de la decoracid de |a

GR-174, Casa
Gran del Siurana,

&5 un Pricrst ple de

taula. A les espelmes, a les fruttz, cinc mescs
petites boles nacrades... Un e fusita roc i resstien)
dltim detall, el tovallons Frescor | sumer
5'han vestit amb una cinta s, Bl seu mom
deels mateinos tons que la || homenatjs un sende
decoracid | les boletes de ] del Priarat.

Madal.

wwrw Caprabocnm
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@8O dies especials

Cap d'any
ple de magia

Suggeriments exquisits per donar
la benvinguda al 2014.

Cirganitzar un dinar @ un sopar amb vuit o meés persones
sempre €5 complicat. Perque tot sipui perfecte i =ls teus
comensals tingwin un record mokt agradable de la vetllada,
hem optat per preparar tots ek plats i disposar-kos sobre
wna kaula o un bufet amb una decoracid sengilla on le
espelmes de diferents formes | els elements naturals,
raim | pares, siguin els principals protagonistes. Aquesta
combinacid de colors |
srowmes caussrh, d'entrads,
Suggeriment ung excel-lent mpressid als
corvidats. La vaivella, =l

Reserva de la familia caberts i les copes de cava,
Brut Hature fune y situsts 3 un costat de la taula,
Cairmips. Daurst pakic, ajudaran a que cada persona
bomicola pesma & irii el plat que B vingui més
chor a frumes blangues de gust i es servein sense
madure | a cfirics, problemes. La corona de raim
Cuatre peneraciors amb petits estels penjada a una
de b Emiiz aclenla paret i un gerrs amb sucaliptus
Seva peTionaita donaran al menjador una

extracrdindria cabicesa,

sabor, | nactal 33
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88 dies especials

Foto dela pag, 44
Carpaccio
de magret d'anec

i) ol

el

1 R T

e,

IHGREDIENTS PER A 4

= magrets d'amnec » 2 cdes de panses

“1 pot de vi dol; mescatell = 2 cdes de
piryans * 1 poma Granmy Smith © Clbulst
plest - 4 culleraded d'oll "ol va varge
=53l un ascates « Sal | pebre

ELABORACIO

1. Retira la pell i el greix dels magrets
d'imec, salp=bra’ls i embolica'ls =n viries
capes de paper Shm, tot pressionant per
donar-los forma dlindrica. Introdueis-los
al congelador durant 3 hores (minim).

2. Posa bes panses | el moscatell a remull
durant 1 hora. Escorre-ho | reserva-ho.

¥ Trew els magrets del congelador, retira
&l paper film | talla'ls en Limines fines, Poss
&l carpaceio sabre el plats | dei que &2
desongeh durant milja hora.,

4. Disposa el moscatell =n un cassd, a

foe suan, Fins gue adquireisd una textura
expessa similar al caramel liguid. Torra els
pivyons 3 foc suaw durant & minuts. Pels la
poma i talla-la en dawets,

. Reparteixla poma, el pinyons iles
panses per sobre del magret, Amaneic
ambr la reduccid de moscatell, ol d'aliva,
la sal en escabes, ol pebre i ol cllbalet

sabor, | naclal 3003

Fotode la phg. 45
Llobarre

alasal

2@ @

IHGREDIEHTS PER & 4

= 1 Nobarrod'1,5 kg » 3 kg de sal grossa
* Reoman| picat * Diversos pebres en gra
* 4 ecdes d"algua mimeral © 2 ous 500 g

e patats « 100 g de partanaga - 100 g

da brisguil = 1 manat dsspirrecs vards
* 1 llmona » 200 g de mantega

ELABORACHS

1. Demana a la peoateria que =t treguin les
tripees i les garnees del Bobarro, perds que et
dleinin bes aletes i escates.

2. Barreja |a sal prossa amb dues cullerades
e romani, dues de pebres en gra, lzigus
i una clars diou batuda Cobreixamb una
part d'sguesta barreja el fons d'uma safata,
oethocs &l lleberrs | tapa’l smds la resta
Initrescluess-ho al form presscalian a 210 =C
churant 30 miruts.

B Pelala patata i la pastanaga. Talla el
bréuil a manats. Tallla les puntes dels
esparrecs | pela la tia. Fes ooure |a pastanags
ila patata & vapor durant 15 mirutsi o
bl i els espirrecs durant 5 miruis,

s Per ala salsa, barveja els rovells ambunes
barnilles e un bol al bany Maria, afepebehi
una cullerada de limona |, sense deboar de
rerveenar, afegels-h po o po la mantega
prvinment desfets al Bany Mars fire gue
emulsioni | agah densicat. Reservata 18hda,
B Tremca la sal, extrew =k loma al Bsbarrai
servein amb bes verdures i a salsa

Fote de lu pig. 44
Canelons

de pinya colada

2O e

Friftjana a5 &

Faisig

IHGREIEHNTS PER A 4
] I'Flllj':.-lnﬂrridudl-:umnﬂht

Per a la mousse

+ 1 fulles de pelating - 200 g de weccluta
Blamen « 200 il e rats per mumesr
+ 3 rewalls dou

Per ala salsa

« 100 g de xocolata blanca » 200 mi de nata
per muntar = 4 cullerades de licor de coce

ELABORACID

s Per 3 la mousse, posa b pelating en
reamisll amky aigua freda durant 10 minuts.
Diesfids 200 g de mocodata blancs amb 50 ml
de nata al bamy Maria, afegeic-hi la gelating
escormepuda i barreja-ho. Deaxa que &3
refredi a temperatura ambient. Munta 150
il de nata ambs les barnilles eltctriques.
Fes &l mateix amb les dares. Barreja la
wocolata amb b nata i les clares. Reserva-ho
1 hores a la nevera {minim).

2. Per a la salss, desfés la wocolata i la nata
al bany Maria. Aegeie-hi el licor, barreja-ha
| reserva-ho a b nevera.

L. Pela la pinya | talla-la en fnes Banines
kengitisdinals de 10 per 100 cm.

4. Reparein la mousse sabre les limines
de pinya i enrotllades. Servem ds canslons
amb la salsa de xocolata i coco ratllat.
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B dies BSpec ials

Fotedels pig, 47

Gambes amb
gavardina negra

2 © e

rEpas

INGREDIEMTS PER A &

=1 ou= 140 g de farina « 140 ml de cervesa

“1& gpda tinta de calamar * 1 cdta de llevat

en pals © 30 gambas llagesti neres grans

1 garon|a -« 1 aranja « 2 mandarifes

=€l d'cliva saau par fragir = 1 bossa de brots
d'amanida

Perals vinagrets
« 120 ml d'ol d'oliva - 30 ml vinagre de xerks

-5al 1 pabro

ELABORACIS

1. Bat l'owi barreja’l amb b farina, la
corvess, [a tints de calamar, &l levat i un
peessic che gal remenant fing que quedi
semse grumells. Reserva-he ala nevera,
2 Trew el cap a les pambes, pelades
deixant intates les puntes de les cuesi
retira Fintesti.

1. Pela la taronja, l'aranja i les mandarines
i talla =l grilll al viu. Esprem la part fbrosa
restant per extreure’n &l suc. Prepara ks
vinagreta barrejant I'oh amb el winagre,
dues culllerades de swc de clirics, sal |
pebre.

4. Submergels bes cuss de gamba ala
massa d'arrebosiar | fregels-les amb ol
b calont, Riserva-les sobie paper de
euina,

B Servein els brots d'amansdai el citrics
amanits amb la vinagreta.

sabor, | nactal 33

Fatode s phg. 47
Garri al forn

amb fruits secs

@®
Aifed] £aTe e ] 1

IHGREDIEHTS PER & &

* =il kg d gard = 80 g do fruits secs varats
pécats © Herbas pera brou* 1 copa de xerbs
dalg * 1 got de viblanc * 30 g de mant

« 1 kg da parates bullldes - 2 grani d'all plest
- Julbvert pacat - & cdws ool d'oliva - $al | pebre

ELABORACIO

1. El dia arterior: separa bes potes, les
espatllesi la costells del garrd, desossa
totes |es peces procurant que quedin
senceres, salpebra-des i reparteix els fruits
secs, reservant una quarta part. Enrotlla
bes costelles i Miga-les amb Al Lligs també
bas cames i les espatiles.

1. Désposa les restes cel gare | les herbes
2 una olla, cobreis-les amb algus i defxa-
bes baullir duramt 1 hora. Cola el brow i
redusin-lo amib el zerts fins que queds mig
litre. Filra'li deixa’l refredar. Reservala
h“w‘-

1. Bl dha de Madal, unta = garri amb oli

i formeja’l a 180 =C durant 30 mirmsts,
Afepein-hi el vi blanc i deixa’l coure 30
mimwts s

4 Escalfa el brow i afepein-hi la mantega
pir sconseguir ung sakis brillant,

E. Troaseja les patates | barreja-les amd
Fall eneoit, ls fruits secs reservats | ¢
julivert. falpebra-ha | ssheja-he 5 minuts
& Retiva =l il ddel parrd, 1alla’l en porcions |
serveiz-lo amb les patates i ka salseta.

Fote de ls pig. 47

Pastis de mousse
de mango

D ©

mitjana
reEa

INGREDIENTS PER A &

* 50 g da mantaga - 100 g de galetes tipus
Maria * 2 mamgos © 10 g de fulles de gelatma
* 200 ml de nata per muriar © &0 g de sucrs
o 3 rewalls dl'ais - 4 edded di Baletes da
xocalata crulxents

ELABORACIO

1. Cieixa |z mantega = temperatura
ambiznt 1 hora, Esmicola bes galetes fins
gue quedin en pols, afegein-hi la mantega
en pomada i barrejacho. Coldoca ala base
d'un motlle desemmotiiable de pastis |
presions amb uns cullers perqui quedi
ben compactada, Reserva-ho a la nevers

1 hesra,

2 Pela &l margs, trossega’l, timura’l
passa'l per un coladkor. Hidrata la gelatina
amb aipwa freda 10 minuts. Escalfa 30 ml
d'aipus, afepeiv-hila pelating escoreguda
i barreja-la fns que e fongui. Després,
barreja-ho amb &l margo.

3. Amb ks meitat del sucre, munta la nata i,
amb |'altra meitat, bes clares & punt de neu,
Barreja ef mange amb la nata i les clares
remanant amk molta cura, fent moviments
emboloallanis,

4. Ao la mousse sobre la base de
galeta | reservala a la nevera fing al

dia segiient. Treu o pastis del motll= i
decars] amb les baletes de nocolata,
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Aquest Nadal, descobreix 1a nova ks ﬁi
gama de fruites deshidratades que ~
Borges ha creat per ajudar-te a
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88 dies especials

Fotedels pig. 48

Broquetes
de llagostins

i esparrecs

@ ©

tacil

20

' -
d F &

INGREDIEMTS PER A B

» 24 Nagosting cuits « 3 manats d'espérmecs
“Cibulet* 3 eus 1 sabre de safrh malt
“Ursien goited di sue de limens © 100 ml d'all
de gira=1ol = 100 ml d'oll d'cliva verpe

+%al | pabra

ELABORACIG

1. Pela els llagostins, deixant la punta de la
cua intacta, i fes-bos bullir en aigua salada
durant 2 minuts.

2. Talla els esphrrecs en trossos de 3 om,
descarta la part fibroga de s tija i fes-los
Ballie en sipua salada durant 5 minuts.
Refredals submergini-los en sigua amb
gel. Renta el cibulet, asseca’li pieall.

¥ Barrgja ebs ous amb el salrd, b lmona,
la =ali el pebre. Tot sepuit, bat amb &l brag
de la batedora afepint 'ali de gira-sal i &l
d'oliva en il fins aconseguir una maionesa.
Afegein-hi el cibulet picat.

4. Munta les brogquetes imtercalant dos
trosmets d'espirrec amb un llagostl,
Serveinles scompanyades de la sabsa,

sabor, | nactal 33

Fatode s phg. 49
Amanida amb

&
salmo, remolatxa
i mascarpone

oS

lald
Ar st

IMCREDIENTS PER A 8

* 1kg de sal grosss « 1 kg de sucrs - 400 g

e [lam de salme frece * 4 brangques d'anset
| pueguist die remnolate bullida 1 remaluto
fresca » 200 g de brots d'amanida variaty

« 00 g de mascarpons

Per a la vinagreta

= 120 ml d"oll d'cléva » 30 ml de vinagre
da werdi - Sal | pabre

ELABORACIO

1. Barres s 53l grossa ambs of sucre.
Cobeel la base d'un tupper gran amb

s barreja, colloca o salmeé a scbre amb
la pell cap avall | reparteis per solbre
Fanet, Cobreim amb la resta de sal i sucre i
deiza-ho marinar 24 hores ala nevera.

1, Tritura la remolates ballida. Quan hagi
transcorreput el temps de la marinada,
retira Iz sal i & sucre del salmd, cobrei-la
amb &l puré de remalasa i deixa'l
marinar 2 hores més a la nevera.

% Talla el salmd en talls fims. Pela la
remolatm fresca | talla-la o la jullana.

4. Per a la vinagreta, barreja l'oli amb el
winagre, la sl i &l pebre. Amaneis el brots
d'amanida i la juliana de remolatza ambs b
winagreta. Munta els pots petits amb eh
talls de salmd, 'amanida i el mascarpone.

Fote de la pag. 49
Ostres gratinades
amb mussolina

de cava

mitjana S5aTE

INGREDIEMTS PER A B

* 24 astres « ¥ escalunyes o cebetes - S0
de mantega © 700 ml de cava © 50ml de nata
Ihequbeds = 3 rewells "o« Sal | pabee

ELABORACIO

1. Obire bez ostres, sEpara la carn amb
compte, cola-les i reserva |a sevaaigua.
MHeteja la chosca,

2. Pela les escaluryes i pica=les. Escalfa una
paella amb la mantega i les escalunyes,
fes<bes coure & foc suaw durant 2 minuts,
afeguibi-hi ol cava | deia-ho reduirala
it Retira-ho del foc, dela-ho reposar
& minuts pergue &3 refredi una mica i
afepek-b la nata, els rovells, Pasgua de
les otres rese rvadda, sal | pebre, Toma a
posar-ho amb el foc 2l minim remenant
amb unes barnilles de forma continua |
durant aproximadament 1 mirut fins que
comeendi 3 agafar densitat.

3. Cmple cada cdlosca amb una ostra i
repartein la salsa per sobre. Gratina=ho al
forn aproximadament 2 minuts fins que
I'ostra comenc & enroasir-se Sereels-le
i cliat ament,
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3 Idees per
a les postres

Un vi penards par combinar
anbs ali canwlong dis pivya

oolad, un cava maana per

acompargar o pasti de
maise des mango Dun

dhele: fred per pervie amibs els

pasthaets de formatge amd
ralm crocanl

HIT DE HADAL

Umvi dal;
slaboratamb

raim da la variotat
Fedro Umensz
dashidratar al soli
amib unacrianga da
5 amys. Codor canbia,
s e [cor da cafed
dokpot; boca densa
amib notes de ofes
lcacau Sabora

FE T937. Alvear.
D0 oyl - ek ol .

Daurat, de

bl la fir | mas

B, Ami Reles
pastisseria,

eftrics | fruits

s Cava Fesevi

amboun larg
envellimant que i

#n boca senge
ireurediniuna
mica de freacor,

[Brwt Barroco, Frelzsnat.

CAPDVANY

Elabsoerat ambi [a
warietat al caclan

gEwlrTamineT,
lmlﬂ:uldui
#'nspira en els vim
el (alwaim)
qu 3'cbtareen per
cidi el i
alavimya. Sedusts la
e dhelne gumpre
fraaca,

Videglass guwiirziram iner.
Gramonda. [0 Pened i

sabor, | nactal 33

Fotode s phg. 48

Pasta de full
de confit d'anec

amb peres i sésam

2O e

IMCREDIEMTS PER A B

» 2 lamines de pasta de full « 1 rowell - 2 oules
d corfit d'mec 2 peres - 20 g de mantega

* 1 eda duguers 1 ot de Pedre Ximsdnez © 1 cdy
el Warwarts eie sdaarm « Cibighet - Sal | pebire

ELABORACIO

1. Pinta una lamina de pasta de full

=mib unz mica de rovel], col-loca 'ahira
lzmima a sobre i pressona lleugerament
pergud s'uneixin, Talla discos petits amb
un tallapastes. Marca els discos amb un
ahre tallapastes més patit sense arvibar

& trawegaar-dos. Pinta la superficle amb L
resty del posell diluit arby una cullersda
d'abpua, Imtrodusix-los al forn, presscalfat 3
180 ~C, durant 15 minuts. Deixa'ls refredar
. Trew els confits d'anec de lalauna i
reserva’n &l grein Trew la pell dels confits
d'anec, desossa’ls i talla |=1:-:1'|1i::|]|:|i=|:||1.
Pela les peres, talla-les a trossos | posa-les
3 un cassd a o suan amb el greix del confit
i el siscre 15 minuts. Reservasho Escalfa

el Pedro Ximénez a un cassd a foc suau
durant ung 10 minuts, fins que &5 redusld
@ wn berg | qued com una mena die caranmel
biguibel. Faroeis els val-au-vents am el
confi i lapera Escalfa'ls 5 minuts al form
serveiz-ka amb | reduccics de B, ol stsam
i el cibulet picat.

Foto de ls pag. 48
Pastissets

de formatge
amb raim crocant

e

IMGREDIEMTS PER A &

* 750 g de formatge per untar - &0 ml de nata
liguida * 1 culleradeta de rutiladurs de lBmera
* ¥ eulleradits de mucns de vaimills - 4 o

«#l} p e farina - 30 pde mantega

« 5 p d'ametia torrada - 150 g da swma

* 300 pde raim

ELABORACIO

1. Barreja el formatge d'uritar amb la

nata, la ratlledura de llimona i & sucre

de wainilla, afepeiehi el ous batuts amb
50 g de pucre i la farina tamizada,

2. Units miind motlles de pastis ambs
manlega, reparteis la massa | enfoma

20 minuts 3 180 *C, Debes-he refredar |
desemmailla.

3. Pica les ametlles, Escalfa 100 g de sucre
amb dues cullerades d'sigua. Quan <l
sucre shagi dissclt | comenci a agafar color,
treu-lo del foc.

. Unita el raiirs amb el carame| i
arrebossa amio les ametles picades.
Deiarho refredar, Serveix els pastissets de
formatpe amb un raim crocant per sobre,



Nomeés el Mestre Forner Schér
li ofereix una seleccio tant amplia
de pa sense gluten
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clesrirat-e na Ampka varets de pe, de moles Bemes | QUStos Ja sane [ meoepls
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ocasions especials
A la planxa, per preparar una sopa

exquisida o per aportar el seu sabor
a un excellent risotto, el llaméantal és ‘

3

un crustaci que sempre déna als mends

nadalencs un toc de distincio. ‘ H

Text Raza Mettied Caina Michalle Mery

___‘

8 sapor U nactal 3803



ns dels principals

protagonistes del Madal

£5, sense cap dulbte,

| llamsntcl. De carn
delicada, ferma | molt saboresa,
i 5 Caracteritza per tenir
wnd closes de color blau grisers
quar &3 viu | que sdquirek: una
coloracid vermella imensa quan
s cut, comibina a la perfeccid
amb infnitat d"ingredients i,
peer tant, =5 pot fer servir per
preparar tot tipus de recephes.
Dres de plats sengills, ja sigui
simplement cuit a la graella o
al form, fins als mids sofisticats |
d'slta gastronomia, També &5 un
debs gram protagonistes de |s
cuina mariners més tradiclonal,
Amb el es poden fer arrossos
caldosos, sopes, calderetes... Cal
tenir en compte que tota la carm
que hi ha dins la seva closca es
pot menjar i gue, fins i tot, amb
el fetge i els ows s preparen
ewguisides picades i salses.

Ricen proteines

i pelbre en greix

Ay una composichd mutritive
malt sembzlant ala de la Regosta,
tit | aquee chestaca per tendr

wna carn de sabsor méds &, =l
lamirtc] aporta a larpanisme
un interessant contingut en
proteines d'alt valor biclogic.

& s, &5 pobre en greios
inomés el 2%) i poc calbric (83,50
calories percada 100 gl perla
qual cosa & um aliment indicat
per a dietes hipocalbriques.
Tt | e ched greix gue 1 en
destaca o colesters], com a lu
resta de orustscis, alud ne el dir
que contribuein a augmenta
els nivells de colesterol en sang,
pergué &l tipus de greix que
conté és dels més sahdables, el
insaturats, Pel que fa 3 la seva
aportacid en minetals, destaguen
el sodi, el potassi, e iode j el
magnes i, entre bes vitamines,
conté la <, la E il B3, Aquesta
darrera és molt inberessant per a
la salul, perqui ajuda a eliminas
el quaimics thadcs del oo, 3 més
d'alwvorir el creimement i el bon
estat del sistema nervids.

Sopade
llamantol
amb cloisses

=@

mitjana 3a5€ 1h+ 30
IHGREDIEMTS PER A4
* 300 p da dohses

= 1 Namninbod vina

=3 oophes

r

= 111 ¥ d'aigua minaral

= 1 poaro

* A patates

* 2 culerydes di wantegs

= 1 gra d'all

o | pessic di ik

= ey rajesl e 1 i

= 1 dolrea

» Sal i pabira

ELABORACIG

1. Renta les doisz=s sota

el raig d'zigua de |'sixeta

i deixa=les enun bol amb
algua salada perqué deixin
anar bz gorra que puguin
conbEmir.

1. Renta ol laminiol, obse'l
per la meitat | retira la cam
amb compte. Reservadaa
la meeveera, Partem una de les
cebees per la meital i pica
I"altra. Pelales pastanagues
i tromseja-bes. Reservades
3. Posa la closca diel Bamanitol
auna olla amb | Gigua

mineral, Tot seguit, sfegeix
la ceba partids, una de bes

pasTanagues, mig porra,
sal| pelore, Fes-he bullir i
e ba-bey conare & fioe mig
cluirant uns 25 minuts. Un
cop ranscorregul = temps,
cola-hoi reserva-hao

4. Pela bes patates i talla-les
a bocins. Desfés la mam=ga
auma olla, afegein-hi ls ceba
pada, el porro restant i €l
gra d'all sencer i ofega-ho
uns minuts, Després,
affegate-hi bes patates, o brow
ched Marndimtcd reservat | F'ate
pastanaps. Asaacna-he amb
gl pedore | safrh Fes-he
comure durant uns 30 miruts,
Pazsa-ho per la batedora fins
aconsspuir una oremsa fina.
&. Disposa |2 carn del
[marso] ressrvada i les
dhoisses en una paella amis
una culleradla d'eli i salta=ho
durant uns minuts. Aboca-hi
o vi blane, salpebeaho |
ehesbem-fu oo Indrarts prs

6. Abaca by sops en bals i
disposahi asabre la carn
ched Barndinded i bes dhosinses.
Serveiz-ho.

wwrw Caprabocnm
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BB dies es P jals

fOM TALLAR
EL LLAMANTOL

El mstecde mdi williezat
pertallar el lamantol £2
Intraduir & ganiset par
darrera de la part final
ded cap | tallar & trang,
fins la cua, en dues parts
simetriques. Tat weguit cal
danar ls volia & Dambnisl
| tallar &l cap en dos de la
miabebi maners. X na el
fa sencer, es pot tallar =
troms, aproftant &l anells
de k& dosca

salmor

nadal 36173

Risotto de
llimona amb
llamantol

7 © o

INGREDIEMTS PER A 4

* 2 llamiantols vius

* 1 csha mitina-gran

= 300 g d'arrts Arbonio

+5ﬂ--l_d-ﬂ|:ﬂ.:u:uc

« 11 die beou da patx

« La ratibachura i o vec de dues
T

« W0 i Pt pamiaadh ratflan
* 40 ches AEEE

» 3 grans d'all

* U bramqulll & e juitvert

* 1 culsrada | mitja d'di d'olka

E El]lpnl:l'ﬂ-bh.l-:

ELABORACIO

1. Renta ebs llamidntols, talla’ls
per la meitat | feslos coure a
s planss calenta ambs une mica
d'ali. Trew la carn de la closca
reserva-la.

2. Pela la ceba, pica-la | fes-la
OOUFE WS REnULS & una cassola
amb wna mica d'oli. Alepeic-hi
l'arrtn, sofregeic uns minuts
s i aboca-hi el vi. Espera que
s'evapori Tot s=puit, sfepeix
unia mica del brow a la cassals,
remena i, quan [‘arrbs hapi
dhiscwrhit el brou, afepeione
et Seguesin acquest peocds
serge parar de remenar, fing

g 'wrvis wstigub al chemite,

3. Afegei la ratllsdura i ol suc de
lirneena, abaixa el foc al minim |
ncorpora el formalpe parmesh
iuna mica del pebre blanc
et Chazn |'arnde sigui 2l punt,
enretira-ho del foc, rectifica de
sal i afepeix |3 mantega remenant

frs que s desfad totalment
4. Pela els alls, pica'ls i frepeis-
bes @ una pae s amd una milca
d'oli o ‘cliva, Incorpors |a cam
ety Namdanvicds a trossets |
i mica e julivert, RBemens

i treu-he del foe.

b Servein el risolio de limona
amb ek trossets de [lamanial

i &l julivert empolsat per sobre,

SUGGERIMENT

Amb el dos laminiok
d'::pﬂtirﬂq:ht:l‘nb&upud
prepan.rtlhn:l.l.ﬁnﬁqr:h:m:
ceba picada ambs una mica d'ali.
Afepein-bi un gotet de i blan,
chses pastanagues, mig porro, els
des Bambntol, 1.2 litres d aipus
i sal Fes coure els npredients
duranit 15 miruts. Retira-ho del
foc i cola &l brou. Treu ks carn
dels llamamols i reserada per
fer 2l saltat amb all i juffvert.

PO CRAFLE, g OBy IRTTLIGSE B o Gk T s, "l WL L s ]



Frocura tallar o [lamiamtal
serbor wina superficke qus ot
TS odlls wn RULS C]ls
ot agzrenen durant ol tall
[0'acpiast s Tnanera, dil:i'ill 9

ey proclries fiee prair e

ApOrEar & la negepta un pnk
agtra die sabise

Llamantols
amb salsa de
snjaipurrns
™~ @€ @

u Fi
M Nt

IMGREDIEMTS PER A 4
« 2 amsnbols wius
« Sal b ju ch Bamcma

Parala picada

i | m
2 cullaraden d'all d'ciea

varpa el

« 30 ml diaalea e soja
« Sl | b g e iy

ELABORACIO

1. Amlb un ganivel de cuina
gran {veure &l corsell de=

la pligina anterior) o unes
tmores be=n =mmolades,
talla un dels [laméntols
longitudinalment. Apafa’l
ambs bes mans | separa les

ahues meftats amb molta cura.

Salpebera’l | afapels unes
pobes de suc de Bmona,
1. Sobre una plares de cuirg
mialt cabenta ambs unes potes
d'ol d'aliva, oobloca les dues

meitats per la part de la carn.

Dpien o s Tacin durant uns
3 o4 miruts. Un cop passat
&l ternps indicat, dédna la
welta al Nambned | defe'l

1 minut més Repeteiz '
amb |'alre crustaci,

1. Per preparar la picada,
renta =| porTo, talla'l mokt fi 2
la juliama i posa’l 3 un morter
amb un parell de cullerades
d'oli d'cliva, la soja i &l pelbre.
Pica els ingredients fins que
querdl una pasts homopbnla
4. Disgosa ol s Wamimtels

en un plat o una cafats, Ls
picada e pot sarvie &n un
bl apart o sabre cada un
delks Bamantals.

El llamantad utilitza
cada pnga per feruma
T diferent. bentre
que |amés pruosda

la fa servir per triturar,
la dreta, més fna, &
una sing e tall mealt
precka

&1




gl 1)

.'h'l'"r:;'r'ilr

iinfluéncies de la cuina ;
la portuguesa és un interessant






Pop al romani
amb patates

IHGREDIEMTS PER A &
# | pop (1,5 kg aprow)
Ll grans l"all

# | ceba

o4 filles de Noses

# 8 grans de pebre negre
1 hitwng

* & patates mitjanes

*5 g dall en pok

* 1 branquillons de romanl fresc
® 100 mil cde vi blanc

# |0 ml d'oli verpe exira
L 3I:I£_:I.|_- pirmecna torrats
#%ali pebire

* Abani de preparar la
recepta, eal posar el pop al
congelador durant un dia

perqué, en fer-lo, quedi mes

tendre. El dia abans de cuinar-lo,
i'hade delear el pop a la nevera
pq-rqui Hch-mn_gq-ll.

| pa, el wi i l'ol sdn els
autentics pilars sobre els
puaals &1 sosté la culing
portuguesa. Mo obstant
alnd, la influsdmncla orlental
# obserea on s de les espécies,

cem el pabre vermall, la camysdls,

#l ewrrl | &l safrh.

El brou werd &3 &l plat nackonal,
que §'slabsera al nard, fent 1ervir
una ol gallega que s"anomena
couve palega. Pel que faals plats

ST nactal 203

e carn, destaca 'sscudellaala
portupuesa, barrefa de carns |
werdura cuites de forma saborosa.

El mar éx ] quue mpri mee i
caracter als plats. Els portuguesos
preferetioen les sardines, b sipda i
ol pop. Al sad 1 elabaren receptes
arnks marlic can el lamdbngal i |.¢.
llapesta

L'ali d'sliva, de gran qualitat,
amanein tobes ey recepbes de
bacalli. Dheen que n'hi ha 1,000

LA S EFE LT N Y SO O AL @ R HE TOR | R TTDRAD R AT A, L AT WIS TR DL Wl L R THE A DL AT 5 AN




Renta e pop, talla'l a trossca de dios tentades
I pevaa'] 2 win ol amb algus, qustre grase
dall, s onba peelacs | senonra, due fules

|:|! II:'IF_T_ -Elh hnmi Iql'i._gr-n [ h? |,ll!|:| ] T.i;:ﬂ-lll:jl

| heiac i e g furrani i 40 minuts. Tat

segut, trew el pog | debo que H'esoom

Chuan les patates ssbpuin pairebe fetes,
treu-les deld forn | abais-kes euperament
ams ¢ puny tancat, gira-bes amb compie
| torna-les a posar al forn a 180 °C, Aboca-hi
v ool et e vl eainec f cletca-les una rinuts
rrels perqul 3 'acabin de coure | quedin ben
daurades per fora

| disprga-ed 3 una wfata de forn Acsaona-

hsan'hdpph‘q-ll':lmpd:..tftgm’hﬂ
Fuilles e [kpreer peabamis, um bian |Iil:| e pormant
retac, e i e v B, ool § sal Db ey 8
copuin 3 W0 C ung S0 minuty

2 Renita bes patates, fes-los un tall longibudenal

Ancafa els quatrs prans 4% restants

frepetrlios 2 uma paedla amb =l romani

Remena b | afegen-hi ol pop, la sl els
piepons. Barres- ho um alire cop. Posa elpop a
una safata cle fom, afepetehl un altre ragol de v
el | chdea-heo cosirs durant 25 meinuts. Serve
| paop amb ke patates

S THHE LT

BHRELILLE

Frvpom

polats Borges
(pesret:

0 gl Crigen
raidoral,

Felare ce
Caleng, de
Pucres, Bite
1=neer [pea
met: 11 )

Wi bdane
Eranilibrasm
{wolurre 1IRrel

O d'clees
R BT
afrutat,

e Froski
Salsiiia
(eomtingue res
750 mi

Unidels productes més genuins
won els formatpes. H de Serrada
Extrela, &l de Mitz, &l d'Areitio...
Tots sddelicazos!

Cada plat e peix un wi: &l de
Porte, els ving negres ded Doure,

d' Alsntalo, entrs d alires.

FII.:IHI“I.'-‘. n II'I. AEYEL ar I'Il
i cofentd, of elabaren &l seved
pipackalitats amb oul, suore |
ametiles. Mo deixly de tastar els

poprulars pastissos de Belém.

e Canrabinonm



99 ® tendéncies

Coctel Bellini

w © @

facl 1a32€ W0

INGREDIEHMTS FERA &

* 1 amplla dee cava mol freda
* o4 prifssecs mackirs | freds
=2 o 3 cullerwcdenes de pere

ELABORACIO

1. Introdusix les copes
escolides 3l conplador.

2. Renta ols préssecs, pela’ls i
tritura’ls fires quer quedi un puré
fi. Digposa el puré de préuec
aun bol i afegeichi o sucre (s
#ls priésecs sfnmolt delges, no
cabce afegir-hi sucre).

3. Pasen el puré de préssec pel
eolador per eliminar els prumells
i aque quiedi liquid,

4. Farceix 34 de la copa amb
el sue de préssec. |, Bnal ment,
acabs d'omplir ks copa amb el
cava.

COMSELL

Acuest chotel tambeé queda molt
b g &l prepares amb suc de
préuec envasat.

* coctel & gurmet

Un brindis molt especial

Si vols quedar bé amb els teus convidats, ofereix-las un dels coctels

que et proposem. Amb cava o cafe, segur que els encantaran.
Recepta coctels limael Crang

&5 sabor. | nadal 3613
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Coctel de cafe

- - z .ﬂ
!
milt]ana Talk it

+ MeEvera

IMGREDHEMTS PER A &
» 250 mil dhee whisky

= M0 g ke T

= M | e nata

= 1 beatra de vaimillla

o U | e cally

ELABORACIC

1o Excalfa o whisky 2 un camd

i afegein-hi 150 g de mcre
Remera-ho | deta-to coure

3 minuats. Rsservarhi,

2, Digpoea la natn 5 un cassd,
afeget-hi s beina de vaindl
foeertan i Paccmcda), o suscre restunt
i ecalis-be fing e comenci a
bl Treurlo deld fox, disiabo
ertebeir i tapa-ho amb &lm
perqué infusoni. Pees-hoa ks
nevera i, quan la bareja estipui
mah freda, cola-he. Samimurts
amb unes barmilles i reserva-ho.
3. Aboca el whisky aun copa i,
amb una cullera indinaca | socant
ekt Beugerament [ superficle
el whisky, whs abegint-bi ol cafe
fuirs 50 el Tk seui, afiegetla
charitilly de wainills Ermpaolsa, 5l
vk, i mica de cal2 sohabled
servein-ho.

wewrw capraboocnm
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Club El Meu Racd del Vi

Par qub brirsdars aquest Madal?
Lo Ml ecomibire, o plicaing el1ey miller
¢+ desigper al 20141 guarya un famastic
praed amb EL May Rachdel¥i
erwwamiclube aprabs com
irminclubs|
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& LATH T 0K

QUAHES FA SERVIR UN DECANTADOR

(o pldda flaif Une Cida rom R ehiede disann Sl

de krmpal Excresn arcess svtranpes qus normaslment
desuparetoen en olirir les finegres, Enpcrament s &5 ¢l
quesucceeis mmb els ving de largues crisnces en bétm o gue
han pasiat molt delampd an ampalla, &' han :I"-\:-llllnlr! Al al

w
- -

decantador podrem gaudir d'un i méa sxprexdiu | mi ric en arceses.
Par alrejar #l Wi, ol mbaa ar-bo sl d ecantsdor s sument, scaronant les

BEWEL [P EE, Pl 8N T ancadls,

Per endinsar-nos al mén del
tast mo cal ser experts, n'hi
haurk prou amb dedicarl al «
una minuts J stencid | beure de
forma refladiva, Dasprés vindrs
la dhescripscid de bes sensacions.
Al prindips en coatark oferr
la definicid correcta a cada
Experiénia, perd anirem
aprenent a concretlar -r.uhr:.
aromes, sabors, impressions.. .
En una tzula familiar &
dificil entrar en els formalismes
deel tast professional,
peerds si es compleizen un
petit nombre de nommes
sconseguirem qui qualses
celebracit e oonvertelx en
un exercicl divertin de tast,
Es imprescindible fer el tast
amb una bona copa de vidre
i omplir-la un terg de la seva
capacitat. Una altra norma
d'obligat compliment és servir
el wi abars de dur &l menjar a
lataula o en el canwi de plats,
per tal d'evitar la contaminacis
d'olors. 5 ens wolem divertir
i qquilibrar o pressupost,
heen de posar un v per & cada
servel, Podem servir ving joves
a l'emtrada | comprometnens
en el plat principal ambs un mes
comp e

Lestres fases del tast
Lavaluacid sensorial d'um

vi la realitzem en tres fases,
Comengarem per la fase visual,
en la qual apreciarem el color,
la brillantor, b traraparkncia |
la viscomdtat, és o dir 5i @l vi, en
girar & la eopa, & mets semblant
a I'sigua o a l'shi. H color ens
explica meoltes coses del i i
amb aquesta Snalitat fem servir

un terealld blanc sobre el qual
inclinarem la copa. Als blamcs,
els tons acerats o verdosos ens
parlen de joventut, ek blancs
ras vells o qua han passat per
fusta tenen tons meés daurats
La gamma dels negres anird
dele negres viclacis dels ving
jwees Fang als vermells robi,
teubs o fina i tof marrons, que
parlen de vellesa, Als rosats, el
color po & tan determinant,
ot i que la moda apunita cap a
tors roses esmorteits

Expreisar-se senie por

La fase obfactiva és la miés
imp=crtant. Primer ensumarem
1 oopa parada | després
agitarem &l v, Ma gha de tenir
peinr 3 expressar bes sensacions,
Comencarem fent servir bermes
EEMETICS, COMM ANGMmes Rorals,
de fruita, records d'sspacies,
sersacions de fustz, notes
balsamiques, etc., i ja anirem
acotant amb méds precisid.

En boca, a ba fase pustativa
trebalarem tant # gust com ol
tacte, La temperatura thetil ena
peermvet parkar dle vins frescos,
peer b s scidesa e quilibrach,
ovile vins cibids, pel seu aht
grau d'alechiol | menor frescon
Tamibé sabrem & un vi & suaw,
vellutat o si entra dur i amb
astrinpencia. El nostre ahiat, el
gust, ens ajwdari a trobar alvi
els sabeors tradichonals. Hi ha vins

U, ERCETR CJU 30 Megres, o5
percebem doloos | trancuils,
wir cle terres de lava que e
raroTeten serabdbors ialades
e caractenistion ely fnals
amangs deli Ruedai de maolis
beors rosats. Sabut i fel; tast]

Tast a casa

Femi unitast 3 casa? & traves de cing wins, recornersem
una pabata de sensacions que ans peamestrl

enfrontar un blanc parfumat amb wn chardonnay

mids contundent. Desprds tastanem tres vins

MprEs. COMENCITem [£r U jowe miditarman | por
domastical, desprds passarsm 2 un Kibara pla da frulta
1 bosa esmructurs | scabanem amb un Bicg ol
miclta fusta 1 gran degancia.

MARTIVILLT VERDEID
ﬂml frllmﬁd"n:::
mienaa. Fa clor afler de
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VINAS DEL VERD CHARDONNAY

Arribem sl Blenc potsnts

1w ooa En nas noid ha

/ citricy, aparsisen fruife:

hll.lﬂll-: dasi
Lumba armstlls l.lunr.l.u.n.Pml

movbey de Frufts madurs,
Deneminacid d'origen Samortans

CAF DE RUC GARNATYA

Ohiitss miiei od s Tt par
a = vl medi terrand | calic.
M di Frulta vermalla
dcka, boca de fruita
Ereica,
ipotent. 5'ha

de prendre frees,
Dreromimucis d'argen Momtsant

s i
Exemple de vi

LEGARTS ROBLE

U de labrs | ras wados

de bota. &lts inbemitat
arormatica, meolta fruita
vareel la | note letiquaes cam
arecord del nsu pax 1] :
hﬁlmr:lﬂp:ﬂ-:l:.
Dhaiee is d'arigen
E:‘ldﬂ‘ [hagra

VINA REAL CRIANZA

L0 de llebeei 14 meson da
LTEE PRI LT P
all vt ncdes toorades |

baleimiques 1 aromes de
cacam sobre un Fons de fruita

wermells madurs. Bons sstrecturs i
vanbf nellei.
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Churank acquests dies que surten de la
rutina disnia, & important dedicarun
parzll d'hores per preparar la pell del teu
rastre | aconseguir, o aquesta manera,

una imatge impecable. A més de posar &
punt |a teva roba, complements i calgat, &5
indispensable que et netegis la pell, que
escullis un pentinat que tafavoneld | que o
maqialle B resultat valdrel la peral

Prepara la pell
Meteja el teu rostre amb un pel, unallet
ouna crema netejadora. Tonifica la pell
1, toot ugui't.e'm.lp-h wuaumeEL amib un
macador de pager,

« Fes-te un peeling facial i després
aplica’t una mascareta, per exsemple,
iHuminadora. Amb la mascareta sobre
el rostre, submarpele-te en un relaxng
by el encuma, 56 exths relaxada, el tew
roatre b reflectieh amb miés luminositat
i serde Fagire de erigpacid, Records gque
la temprerativra del bamy reaha de superar
els 38 °C. Un cop fora de l'aigua, emupa't

sabor, | nactal 33

Text Hisabet Farra

ol rostre i &l cos susument, fent una

leupera pressic. Aplica’t sobre &l cos una
crema hidratant, 5 pot ser de b mateixa

gammia que &l perfum que faris servie

Escull pentinat

» 5 has decidit anar 3 la perrsgquenis
ety o Tacin um pentinat espedial,
aguest & el moment. 5, al contran, has
decidit pentinar-te tu mateba, efd seant!

Passos per maguillar-te

# Lin cop pentinada, ja pots comengar a
mizguillar-te Recorda que, per fer-ho, has
de trewre't els cabells de |s cara, almemys
momentiriament. Després ja els retocaris.

« Arriba o moment de fer serdir =
coamétic imprescndible per aconseguir
wn it total amb of nostre aspecte:
els cesmitics Mash, ja siguin en forma
' wngolles monodesl o tovalloletes.

La commdtica Mash Uajuda a rejovenir |
revilalitzar la pell contrarellolge, fns i o4
en els casos més dificls.

Les festes sén a tocar i des d'aquestes
pagines et vokem oferir alguns consells
pergué et sentis la més maca.

Recorda gue...

| Comed qua prepas o rostre smb
| unshigiens Facisl feta s wm aadd
de belleua. La beva pell resplendira

| qualeewnl cormitic actuara d'una
manars meétafiong

“ i vods maqu il lar-te d ‘una manera
- arpercial, fad una prova und diss
absans per veure quin g el resltat.
© Puarta demipra ol tea baise
 ura barra de llavis per sl retoes
i mrea peboras trambicides per
nesufralitzar Fq-bh lhusntory del
v magudlatge durast L festa.

o Tt sl ja pets fer servir o ocdor. Cal

aomengar pel fons de magquillatgs, que
ha de ser el miés semblant possible al tew
ocdor natura de pell. Sabre &l fons pots
fer alpuna correccid, com per exemple si
tens granets o fas ulleres. En aquest cas,
oo que les difuminis fert petits tocs
sobre els seus imits. Tambs pots iHuminar
algunes pones del rostre perqu tinguin
un major protagonime. Despris, |3 pots
fer servir la resta de cosmitics de color,
ceimiengant gl ull | scabant amb les
paltes i els llavis,

® Perfma't, vestein-te | paudeiz de la festal

Senn dubte, ser bs la més maca.

L= LT -]
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enir la pel or perfecte satat da & punk = paEr
zar anluernar durart lei Testes de Madal Fa
TR M -1~ fue #f netagis «) r os~e pe mal
ol EiL. [ ot segieit, Ronthed'l | aplici dbmema
eromad adeguaty bl dia abani de b Teits, apdic
peeFag lesial | ura Fiacareta hidratink; o
mranera, Loty pell witerk en peifecte c:
ot g, 'eedemb, ampella Bish actin millcs
ol msguillatp e oo dh geer fe cie | e mantingu

ralurible, com a minim durant Bhore

CURA HIDAATANT
DE XL
L s poaer e, dapnke e
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mwotiilas ranponaabil et weclsl navetats
noticies
i - -] w
El programa “Tria bo, tria sa BN QU
. a . ar COMSISTEIX?
arriba a la 52 edicié - S
En aquesta edicid, també hi participen o alumnes e
de Irde Primaria i el concurs de la piramide e T
nutricional &l fara cada nen de manera individual. ricticn cles-achrntion quaas
ﬁuﬂlp.ﬂ.lpu-li.ﬁpuhq
anrealitren una comprs sl
BT T s o bl acions o b
timgutshrs bn pikmide clels simania.
Per a Caprabo &s molt important gues ols nens: Chrpris de I vivts slpopermenat, |
1184 nadneies; apremguin 3 menjar sa. For aquast profererrebrd un blor e mrearinm
ML, U anty mads, | 3 en s3n cin, poda en manG artkHques | rabodabde que comé el
&l ey programa educatiu pLr & mna aliments o ulls de ditbass que baurh de repartr
ahudable *Tria b, tris 03" "‘-"'"b' IR a carda sk Elyretre hauran de
AL IS v PROPSSFa, 1M ¥ O iniciativa, ‘I!I-I'll'rll- farun bk coco Eage o acpuest
{.w mm Mw“b &3 DoneerteEen |F*..ih.-.‘_|'-
- .. Interessams nowetats. Duna bansda, = premeters cormpronts fumilir S hibidevida
/ lrIDb-a- s B LY mﬂ jol I d;]ul'ldln ﬂﬂ"li!l'lt.ll'.ll:.l sakelable wm
| Irde Primaria, percub el més e AL EN BT recabirtots sh tmballni pressetar-bo
q | potis tambié conaguin ok familia. sunide b chim capariss cue e
1 - ! alemerts que mes els comenen proposes, s per sl darmnends.
R T —— _..' |, d'akra banda, ectablet qes magnifica idaa par implicar als pares an l'adhscacid Jridetituken parakds Shidd de
LI dlconcurs sobrela Primida ahtmentari duls nons. Framaria. Per a cada cabmgrrta i haurs
3 d nustricional, qus fing ara es fela Cal recordar que, pricies a aqueit programa, que e | g pree per ol
o0 prupa les aules de les excoks participants, o o hain realizat mes de 20,000 nens Dnenes de oot begl, prra b clusme | pera faior gl
pacira far cada nen de manera mdivadual. Caprabe o, S i e cher P e Canalgnen, dadinid i traball El programas’ha dessrechupan
Wisrarh al nsn o b neng wis Sl pargui fac un Huvanma, ols pens descobeebosn qui és l picimide amb ool ibsoraitide s Concellaria
clitpial s & uh do e creatiu | 4 S, propoda que, chisls alimesty, apeenen s feooadiner di produones daSalut] lu Ascelatitn Espatiok da
itr Lots o mambnes die b seva Gmil, scngn fresosd al supermarcal | quing sda ol producnes mis Céstinas ¥ Hutricispisa (AEND]
un cmpromis famillar $hidbis saluwdables. Una saludabdes per al som comecte cretsamant.

wwwrprabocom 73



74
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OBRIM NOVES
FRANQUICIES

Ammb um total de 23 botigues en

Nova edicié de la campanya
"Cap nen sense menjador!”

La BT abe gl ko i, PEF S8 Ay Coh Rt i, &P il ' FgamitTadko

1ol idkrin Crau l"'_'-j.'l i 8l seu pFOEFaiE de Iy port & I'nlimwentscid infanel.

tranquicia, Caprabo aoons eguein
que les smves bot IgLES tiu,l'uill Lira
EFEN e isnc i Caitw th it |

Lmx nostres beotiguss an rigim de

franquicis seguebien sspeentans.

darrers meesos de Pany been oboert tres

naodls o pareercats framgquicians, desala

previncla de Tarragons | un a Barcelona,

que e ham pares arrlbar & 23

s tabirmantic

oL YEMDRELL { Tarrapona). Ubisada o
carrer Dockor Limens, ndmera 4, aques
loesled uma pupsrficis comercal ofe 245
metres qasdrais | dine fene a 3 pervares,

+LES BORCES DEL CA P (Tarrageral.
Laimacmen Bt s e trmabaay al carmer Vierge
e la Riera, ndmero 21, té una superfide
womardal de 180 metnes quadrats | déna
feinaa 3 pereonaes.

o VILAMCWA | L GELT RO (Barcebena)
Shuacs ol carrer usn L lreeTas, nid meeo 7,

| Fozvas b ot v i sl i b oomarc al
che 180 metren cpuadrats | déna feinaa &

ROt

A I'obertar o squertss noves
beotigues, Caprabo he scomueguit mesnqar
en la sevn eetmatipi dsupmensar b
siewa xarvs de botipees amb ol modal
Franguictat, Cal destecer que squestes
bstigues inaarpores BN Comparsdor, una
b v e Supo e arant e o e tabv
et ks cliwnts. & o, tenen el mger
asiartimant par metns quisdrat, Tolerea
i e |l e productsd frasoss, més

huic e local, la g de prod
ds marca pripia Eroaki Ercaki Basic, Balls,
Snlegtia, Matur | Sannis | promaocion
carmvers lale. Tty eln franqaiciats
meorporen s peresis tradicionals devalor
afegitde Caprabs, com ol programa de
fidebnzaci -amdb E | Meu Tub Caprabee-,

&l Programa Beratmgun Mads | lareviom
Kabsor, arire o alores.

aumb ol tibal *Cap nan sense menjador®,
Caprabo va posar a disposicd dals seus
dhients, des del ¥ de novembere 1 fins cagotar
sxisténcios, unet polseres sohidiries par un
dematiu d'l surc, ek benafick da les quals
ol cheaimen 4 Dbeinet sl 3 M & M8
elemchusies soecial, bes famalieg dels quals ne
chisposen o mgraiaos per pagar el menjador
encolar, Lscckd éa pealrs & 338 establiments
e Caprabeo de Caalueea, Madnd | Mavarn

famrepite Francuivies)

Gabrakd 50.000 suraos de recaptac i

el qua 2 a Fedicid passada, a2l destacar

la gran acollida que wa tenir aquasta acckd
erire als nostres dleats. Des de Faici dela
camipanya, el 23 de novembre dal 2013, fins
al final, &l 30 d'abril del 2013, Caprabea va
SCONBEUIF recaptar 49,512 surc, la qual
irda va uposar | conceisd di B8 b
che menjador. A Caprabio estem oormenputs
auae els petits pestos solidars permaten

CAP HEN
SENEE

acennegiar prae resultas | gue o fom
recaptats ami b polieres solidirkes en sn
i e e

CRATIS, el primer album

de fotos del teu nadod

|:lF|i::| ok | Ca pra ba ba'l ul-EJl i,

amds lacanaitreta ﬁl-n'\.-l:h'gui' Macds.

e
|.."'|.
Ll
b r -
“-‘1..."«- i .--"'-" )
"1
=
o

Hi b macmment leliges quee no a3 poden
perdna on b membnia | o namement dun

mrachs daun J'ols. Par aquest mativ, a partic
dfara, la canastreta Berwinput Hadd contd
un mapnific regal: o primer dhum da fotos
dal tew nadd de 24 papines valorat e 30
camas i, 2 mas, amb Manviament 3 domicill
oomgp lerament gracuit.
Par sollicitar la teva canastrata
Berwingut Madd que s lura des de f3
wreies i 20 arvys, Treca, abang que o
nits el faci cho o ol wicla, ol

e i ..\ P02 22 50 40 & ornphe ol farmulr

e 4 Traba 3w caprabeacom
bianvanidolrsbe

sabor, | nactal 363



Els millors productes
al millor preu

Vesteix la teva taulo ) ‘ Tefal
amb disseny | elegdancia

;,33& ICONIC

‘Qualitat professional
per a la cuina de cada dia”

Rk

AOFLSS10NA
IH.EII.ICEI

Ara amb un PER CADA 5 € DE COMPRA

L Iﬂ I
ead L 0 REBREU 1 ESTRELLA.
— b Aoumulew & estrelles | podreu emportar-vos
u la pega que vulgueu per Fexclusiu préu
de la promaocia,
FING AL 30 DE GENER DE 2014

DE DESCOMPTE FINS AL 15 DE GEMER DE 2014
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Estalviar temps i
diners és facil amb

EL COMPARADOR

Amb agquesta innovadora garantia d'estalvi, que s va
incorporar a la tardar a totes les nostres botigues, els nostres
elients ja ne neces siten anar amb la cal culaders per saber
aque estan comprant &l millor preu i amb la millor qualitat.

Anunaotat 3 tons ols nostnes establiments amb cara, els vommem |y difeninoi amb un oup<) de

una gram bapa, smbsol do Fardlin conitant duscample. Cal i en comple qua, 3 mds de
deb nostres prews, | amboun edzan molt comparar dirfiament tots o produdes ipual
dar: *Caprabo compara, tu sstabvias”, B amb Marcadora, tambd comparam amibs S00
Comparador va arrbar f2 prociuctss equiparables da les
NS M08, ComCTet ament 3 E ' o StTRs miaroues prispies (Droskd,
| tardor, a totes ks botiguss LOMpPrarabaprai®  erogd basc, Erosk Matwr, Eroski
wwm*m &5 garantia de hw,mm|ml
dltents. |5 que amb comaditat, sstalvi, 300 productes frescos
inmovador garanta d'estal o L GrACHst 3 JqUESta 300,
ncsitTe. chients | e han drarar T L i 'I'. e a6 My de mane
amityla caloulackora 3 comprar, 'F_'MI'_' N peermannt, i nostres clients
Haosaltres companis o paou - Jumea Fan de preccupar-se

oo la perva compra amibs 1oty ol pels prous. [Vagquaesta manera,
productes comparabies amit Merczdona, més eatalylaran temps | dinens an k2 seva compra.
e LN, I, al moment de pagar; els nformam, Ara | sampra, les nostras botiguas oforoien
mitjangant un oupd, da opeant shan estaibdat als millors productes 3 un prow ajetat | amb un
o, 81 ks compra f aguuests produchos surt més sarval impecabla.

MOLT SENZILL

Per poder paudiv d'aguest seree,
ot hat dix
Dar . meparchiant El Mau Club
saddacop g gl atampr
passar-la sl moment de pagar
o i s b, chemana-i pratis
al teu Capra bo bakitual),
1 EnIF.F-'uhr:h-ﬂth'llm
icdur alrenys un prodects comparabla.

_-_———_-_-
Al
EL COMPARADQR

=1 18

sabor, | nactal 33

COM POTS
COMPROVAR

EL TEU ESTALVI

I.._:,........I ._: . “T'wuf

COMPRA
= LB PR COBNDROVE
o ol T vl cquiing

S | products e

COMpATEn, et

AR win ansanyalaty

ambs un asterie.

£ VISITA LA MOSTRA WEB

#wwrw, michube aprabo.com)
micomparador frobaris tota la
indgrmacis sobre El Comparsdor, azd
o fodes les compres detallsdes dals
preocuctes equiparale

—— e —
— -

= == e T

) SMARTPHOME
E‘dlﬁ.l'l"iﬂi't EI“I.I'I'I-H‘!
L mecssira A | s
conmahar bas compres
acpuiipiarad e o st |
activar ehi s cupon de
oo cacdy sEman.




Les teves compres comparades a
l'aplicacié de Caprabo per a mobil

Elwerveide E Cam pa rador tambss a1 ok £o

La practica aphcacd par 2 mébil quue Capraba
pota adisposicit diels seus cients dios ded juliol
delamy pasat ampliales seves prestacions
amb un nou servel que, de ben segur, els serz
de gran wiiliat. A partir de finals d octubra,

a meds dhobtenir descoamptes, for postions
winiuladas 2l compra | 3 Pastald | coraultar
informmacid (weune requade, o clientila
proalian discar ragar pranuTia ment par veene
nsbgt it i isimicnma | mowimmanis. fedacicraty
amb la st dhestal El Comparadon

Informachks a l'abast del client

Amb aquosta adtualitracsd ols dignts podran
consultar toa  informacid que fins am podien
waure & laweb, part amb una navegacid
cptimEzada pera mobil A més, parles
caracterkiiquss del canal, agueata informaod
els arribars duna maners makt més hgil,
acoeible | immediita. Cal wenir en compte
], B Ty L CLa T OETEM
i A Sk, g R els clients passin per

5 AVANTATGES MES

Faacll ol for ssarwr Dl by, | ot App &l propeerciona otala
Informack) que necassftes saber sobre lasnostres botigues | descomptes.

habitealment ws traben an
gt ity d'ollerta &
satmana, que saplicann Capraba.

1 Actiwar b e ospom de
elaiceimipte ant bl cads

sailtar ala nostra AR

cahea amiy |3 seva Earpota chant | nobin o cupd,
ache sepult podran vouns of dotall comparat
daquell tgust al seus mbibils. Amb FApp &ls
dlients podiran aocedir &
+ Uksta do taquets sk quals o'ha aplicat of
oomparador.
« Dastall o la comipra: botiga, data, tatal
pagat, tetal diel preu deby prodecte
oomgaralbled & Capeabo | o Mercadona |
inifzemakd dheaab igu it shanenabis o @
sefls b compensat amb um oups per ala seva
propera compral
« Dmtall ded tiguaet: producte a producia,
finclicar o ds comparablo o no. Bn cas do ser-
hao, g8 mostrars & prow que ha pagat el diert
& Caprbo | quant haura pagat a Mercdona
aquall matetdia

H dient tambs trobars a 'App les matemes
peneralitats de la webe un apartat en el qual e
micsitren |t comiproes en Botiga fekcs [mepte
Andorra) | a capraboacasacom lun altre de
prigurtes ik els productes comparakde

::nlpn:-n:-::: + Acoadr alainformacié de
Pedtale 3l supsrmercat. bos bovas campen, ol teu :
ﬂﬁh‘ﬁ*—pﬁ. .
- W““.ﬁ“ 5 Acoedwaklista dels
rurta e com aribar-hi. e
s comprats |
1 Conbar quing productss craar b tovas Bistas
“Ptﬂq"ﬂ 'Fu'nul'nehl.
Caicariag graluflamern dea o egqul "App de
Cuprabss ol teu Imartphans iphone s Android

AJUDEM A
ACOMNSEGUIR
7,5 MILIONS
D'APATS

amb |z Bance del s Alime nts ha
aconseguit sumar 7,5 milicmns
d'apats durantel 2011

Creat gricies ala
inlclattva dels
traballadors de

les beotigues, o
Progr s solidars
de Micredonaclons
deCaprabo amb o
Bancs dels Almemnts ba oonsegult reunir
15 millisns f kpats durast Fany DOTL
Aoryiniita Inbel ativia, que & Vi Pl e Bn
marza |'l-:r 2011, buica Eoonaeguin un
majer aprohtumest de petites quantitets
o alieneris gus s retiren de le Botipuss
PerquE nc som sptes per 2 b vends per
diferentes motius [pergues estas trencats
oabonysgat, perque wn o punt de
cadierar,,.) perd que et paod e comeumir,

MES DE 250 ENTITATS [ PLICADES

El projecte, inkian a Barceloms ambs

la Fandac s Bases dils Al masits, i

uifia gran arvanpadire | impliess 220

WU T il de 'E.lplﬂ-u- B l.'.-uh-;-,
Madrid iHavarm, sl Bancy dela Alimants
de Barcelona, "I'-'rll:-II Lisscdm, Girona,
Havarra, Madrid, i mey de 250 entrtats
socials que es froben o b zarm deniitaks
enrepictradec | sol-lsboradores dele Bamee
dels Allmants,

GESTIE MES RLARI DA

Bk alirmenti sda recolling diredament
peer bis antitats banaficihrio dels Bane
dabi Allments als matel o savablimants
i, por L, no e necenart emeiar-kos ol
magatzam contral def Bance OVequeits
mareera s redo st ll'bl-]- da Burymeed
& ley persones que sl necesiten | fucilits
o gy conaue immadiag.

A mas  sprofitar el slimente, sgaema
linia de treball permet reduir residus,

la el coda FUP-DES UnE PEITG mds

et paorek kb b ls alimanns.

wwrw Caprabocnm



gestos solidaris

Allarga la
vida de la
teva roba

Sideixes la roba que jano
vulguis als contenidors

EI'F' El'.iﬂll' a I'l'lE.I Clr-ljl.ldﬂr a

IE‘I F ETSOMES SENSE FECUNS0S,
contribuiras a generar llocs
de treball, a reduir els residus
i; pertant, a contaminar

menys 1.-] I:lla.nei:n.

CAPRABO: IMPLICAT AMB
LA GESTIO DELS RESIDUS

e la. Srbrmani Europes de s
Pravencid de Retichn celsbracls
charunt ol mey tie normersbne, Cagarabio.
wa reakitzar duss interesanis

i Aoka Amige (== rebaamige. cot) pee facllier ln donscis de robe
alpmostres cheis, [akrs bareds, on o s debe I Premioy Humogna de
Recrdupe Texal, Caprsho fou guardonads s b careporis de-cobisharadars
jprreui peer Bawes essah Femperets amb L ma jor op anti i d e quilas recolls
ks prus conbenidars duramt Tary 2012 11411 kg

Camises i samarrebes passades
de moda, raba infartil

que ja no liva bé als nens,
sabates que fanmal.. a les
cases sempre hiha roba
Practicament nova, que va
guedant arraconada a Isrmar
i que, al final, ningd ro e
posa. Sapd qui fer amb tots
wiquests resiclus tixtils que
penerem’

Fins Fa pos, Pandca sobucid
per a les persones que volien
Denar aquestes peces ales
sscombraries era durles a ks
parroquia on, generalment
en collaboracid amb Caritas,
li podirien donar &l millor
Kz, Ara, ols nOSTEs Carrers |
-ih'rl“i SRR FTETCATE | Cemires
comerclaly, entre el quals e
trobe Caprabe, o'han ompler
de contenidors de diferents
cokors que recullen agquestes

peces i els donen "s més
:d'equal.

Contenidors autoritzats
Tot i que aguests contenidors
normalment estan autorit s
peels ajuntaments | sdn
pusticnats habitualment per
instituchons serde bnim de
luere arnb prajectes solidaris
[CING, asociachons o Insercid
sacial ) o per empreses de
recidatpe, que paranteien
un b ds de la nostra roba,
dltimament, molies empreses
no autoritrades, veient &l
interessants beneficis que els
pot donar la roba de segona
mi, estan coklocant s seus
contenidaors a lavia pblica

I, e tant, treuen ingressos

4 les msaciachons d'apuda o
les parsones sense FECUrEaE,

I &5 que la roba wada pot



16 kg

sén els quilos de
roba aproximats
gque compra cada
Ty Una persona.

20%

&5 la xifra del téxtil

WEMDA A LA DHISTES. Una part de ls roba i'srrsia
l.l'l.‘l":l.l-' ner verruds o pres baleca s« cmerciants

rebutjat gue es
recull a Espanya.

by serva qpeal it | les torpen s posar
e cirgulacsd, De tota la roba recollida, ¢ pot fer serve
dbe oo e 50 un TR, Toa | qua bl ha algunas
varlacers degons cada ertitat, la disr ibackd de la roka
usadaie bel rialitear di L ssplenl Sanera

lecaly amb I "'_ Ihdllﬁfwﬁﬂl-uﬂ.liq_h
padeot, impaloar Pactivitat scondmics locsl | prersrar
rerEnct peer 8l dsremmnhup e

SRR RECICLAR Lo roba que esth ms malese i, enire
w30 o um 19, e ven a la Indérria vheol. Aquastes
peces de roba e transformaran e altires productss
eam &, drags, mabedlal aillas @ entapdisat par & selenl

300.000

tones anuals de
residus téxtils

EEHE rem anualme I'It,
només a nivell
doméstic.

donar mohs diners: si tenim &n
comple que una bona de roba
& mompra 2 uns 350 suros
i que wn nic comtenidor,
si &5 buida peribdicament,
pot recollir unes deu tones
cada any, ebs beneficis poden
arribar als 3500 suras
peer contenidor. Una bong
bernpacit!

Es important dipositar
la roba que ja ro wolem al
contenidor adequat, ja gue
les entitats autoritzades, 2
més de donar la roba a qui
la ne=cessita, fan servir els
recursos obtingus amb |2
pestid kil per impulsar
programes dajudes socials al
recestre pads |, on alguns casos,
tambd fora de bes rostres
fromteres, dutnt & terme
programes de conperacid 3
FAdrica, America Llatina i Asia

el aanama il

WEM DA EH BOT IS A San botiguss on s roba e ven
hipieniteade. Toks el ingressc, ey sl soun | b
disspersn de peatic, sa fan servir per o S scldaris.

CEMTRE DE TRACTAMEMT D& RESIDUS. U path
percentatps de robs que no s pot aprofitsr per res
scsba o Fabocador o s plantes incineradores per
jgerserar energia elictrica.

COEACTO A MECESSI TATS, Kelera o les persones
srvisdies pale nervsin pncisle un val per canetar-lo par
riben 4 bes veves hotigues de segonamd,

LES REGLES DEL RECICLATGE

& QUE PUC DUR AL COMTEMIDOR . Feces de robia de vestir,
roba de casa (Tergols, tovallobes, woc) | O srres (sabanes,

siniurens... L

& OO FER-HiO. La reda ha d'ssvar nets | plegada. B

trpeortant que L dipoettem compra an ot sas tanoedas.

Les calbates, emparelladesi ligades peh cordifle o amb una
cinta pdhesiea | seemgre dim una boiss tarcads. Lo rests

i elemants de roba; dela maners mis compactsda possbls.

EL PLAMETA TAMBE SE'N BEMNEFICIA

ANargur ba wids de s rebe fona sl fral del seu cicls també s
vantatpes importerty per ol plinsts. LareutlBracid de rebe
redueiz le devpess de recursoy destinaty s I producso de
peceznover mer svample, produir um quilo de cota repocs
&, 005 Hires l'rlIE'l s, Pamniggic das 3,6 kg de COT i 1%0e da 08 kg

Ja Tertilitzants i 0,2 by de pesticides. & bass de comprar wna

pebch dd robes, wal |8 pEna pensar-ran Yerivand

wwwosprzbooom 79



novetats

PROTECTOR DE
CALOR | FIXADOR

Par als cabells castigats, trencadissos |
sanss [leentor, Elmnettde L' Ordal Faris ha
rraat 'S pray Protecor Doble Aol dn,
.|.I"' L "l"".“l'!.".l"-.“.l-" H "'-"H"- &
ey cabss |l de la lumiiet | combd un &t

amih propistal protectonss contrala
Prey P

ralor | delxa la cabelbers |'\..-r"r. t3 ment

fixada fins a tres diss. Exis b oen tres

tipus d"Spray Protector Doble Acckde
LHs, Vobam | Eimecls

POSTRES DE
MNADAL

Dhamiome Dwloss Somrias &4 La

Mo Parnma o poitred o
Hipdnd dé Darens, L s Txmr st
Vairillla i preisnls ambiin

dily sy on oo kor varmall |
inclou fonduss de mocolata
amby coulis de gerds | taronja,
pastizses de fermatgs amb
poulis da limana | de maduixa,
!..li.l'll..l.d'«l rvoiEkse e calb i wn

Bam d alenbaar da e,

AMB PROTEINES
DELLET

rigusssl Douche Crsme &3

&l nou gel hidratantamb pH
nesuitre perala pell de Legraim,
gua mants la fragancia mitica
G danapas | InCor pora, Coma

v atnl, profsines de et i ol

FORMAT sasnrisl
A LA TEVA MIDA! R

;Fql'l-; :-: |._-_:. -.-:.|~w1. iq:i ::-l.-: fﬂl:l'. .-.-:! :n:.'.'-\. REG E N ERﬂC’ tj
i la recominac b os Cothogar, gue ami loma CEL‘LULF’LR

Hilves hia deienvalupat b hidratsnt

B OTprenoiE amb un asiortiment de papsse
U IScorpasTh Ul pretall de V) ull, Aqueeet
neu formal, leclicd pas o ey pe 1l com Iremula el Calbalar &ntl-Age qus
liei e chelas i nui taida i £all, patimelrd ra-dl il |ed Bagaes, aligmantala
BT sarv i e hil paped par a e aagiss Parmeeda ) accelera la velesmat de ba

doma by Tage merac kol dularde ar\-.'ll

sabor, | nactal 33



CABELLS MALMESOS
| DESHIDRATATS

Miracle Hydration és la cal-leccld

Qe

d'Aussiecreada perreparar | Ridratar

MIMACILE -~ r T e 100
HY DR A THOM : H"[ﬂ&tﬂm cabells secs o malmesos, gricies a ol

e ik . T e die now de macadimia australiana. Per “;'

g awn cabell suaw, cal far un rassaigs E
N __ﬂ_‘ e & am b &l xampd I, tot seguit, aplicar '-a
gl condiclenador. Imclow ga mpdl,
Bady s i e ] e ndl¢bsnader |8l 3 Minute Mirscls
o el

NODREIX | REFORCA

Glas Ui eirna e O Elixir amb all
d"Argania per a cabells castigats o que
o5 trencusn contd una formula mutritia
reparadoraamb ceratina Hgquida

que _I_I|I-l|'_ SE LR LA ] '..IL#“\

| retorca la pova estracihura,, & ¥ @i
|'|II|-.II IF@Engidinan Ul Yy 3 NoOv3
gammia d"Schwars l-r.r‘l TP TS ol
elis naturals dels cabells | ols protegeix
dels agants sxterns,
albora gua sls
torna la flexibil Bai
11z Nusrter natura
N Qs qu adin

AATRRE,

Hecanzfructar

TINT SENSE
AMOMIAC

Llsngusrad ba creat ura
dely cabally, Optimads ks
tractarmssn T antoxidant |
ismie ameamieg. Ela raus
cabiriiira paf 4 Gualseval

a bay canes mae diticils

NEYS B NI #0 colaracid
o I P PTG U N RO
elis Tegener adioai amtledat
Uimts garanteloen el 100% de

thpiat de cabslls, fing | o1 par

PELL RADIANT
EMN 5 SEGONS5

El Borrador Optico 5 Segundoes
s Cambar alllsa i saborra ke
Irsipeirhacc lond cle |a el 8 pocs e poni

Crliches o hguaits bake allsdarn, &6

sgar @liglgre deadat com
giisad | e el d "expredidd, A

el @ |lisentor | &l porie 8 Stenisn,

ha T o ue quesda ura ||-u|| FUaL,

it | vl s e v,

~

TOT EN UN

Els campiis H&S, amb HydraTirg
tombaten bz caspa de del primer
remtat | allsugen b sequedat 1
plCar dle] cwir caballat. La fdrmula
Tkl Care proporclona ona netsja
B pro fumd TNt SSne protect s
sntieaipa | um boed hldratsc)d

P la seva banda, la gamma

Fort iR ante reitablels b forca da

cutlr ¢ abedlut em un ol i

wwrw Caprabocnm
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els 5 sentits de...

Berto Romero’

UST
Com definiries ¢l teu humor
dal, salat, beid & amarg?
iz que en general ds dod;
ambs tocs beidy. Pertsno i

faig fasthcs @ un bon egustet
arnargant che tank en

i ala vida privada, com entres
ala gemt? Cuolament, sempre
La widha Ja s prow amanga de per
sl. El cintsme me ' puardo per
qui s='l mereh

LF
D gue s-me una olor que
Fevequi alguna coss
sapacisl Uclor de b canpella,
que Fn'eNCEnta, @i Farports
i 'arrte arnbs llet ce Ly e
mare. | Falor del café, que em
records lambé la meva infincka,
pergué whyiem al mateix
carrer d'una torrefadiona = T
inundava &l crrer d'aroma
cada dilluns. Després n'hi ha
d'altres, com |'clor de peus,
que em Iransporta a guan viva
2 un pls o estudiants, perd aqul
pardem |a poesia
Sempra pades del teu gran
riad |, la ve rikat, e que i
vt de pitjere... | ant. Sempre
hitha lp qus 14 =l nas meés
gran. Passa tamb+ amb altres
parts del cos. Lbs| de vida.

Lis ulleres senis vidra
formen part dela teva
imatge, qu# passaria sina les
portessis? T&onicament res.
Hi veuria igual. Perds perdria

&l personatpe que samaga
darrere les ulleres. Toti que ara
Ja no és com abana, | ja puc fer
comidia sense ullenes. Supoas
ot e guaryat en seguratat en
el Priate s

| 7Y
| d'sida com estas? Correcte,
sense estridéncies. Tine 'abda
forga fin, i mo tine mala oida
measical. Pert del qus més
content estic é3 de saber o
escoltar &l que no em oo,
En el tew darrer espectacle
has incorporat cangons. Per
qui? Marca che ba cadea, En ots
ol enpectaches e e fal ds
auise valg comeerar | amy 98 bl ha
hagat cangores, M agrada,

TACTE
Ets dels que quan parla

toca al veu intedoowtor? Mo,
st moht respeciuds amb les
bombolles personals de la pent.
Ciwan hi tine estima | confianga
5l quee st mokt de tocar,
Cuk ot fs possr ls pall de
galling am aguest mén?

Els reena | la pent gran. S
especlalment sensible amb

la pent cpaan esta =nana
d'aquestes dues fases, tan
simiilars alhora.

. Imtedipent, atrevit, surmsalista | uma mica escatolbpic, abd 8s Fhumor d'en
Berto Romero. 51 aqeettos Fetes do Madal tens ganet de wame’| 1de passar
unamolt bona estana amboel seus engisposon montlegs, B0 o perdis & s

darmer aspectade Berke Hemero §ipue con nosolred

b 4 L T,



“VAIG REVISAR LA MEVA AUDICIO
A GAES PERQUE M'HO

VA RECOMANAR UN AMIC.

| JO LI HO RECOMANARIA
A TOTHOM.”

IMANOL ARIAS, ACTOR

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

1 0 de descompte
% en audiofons
Revisid audltwa gratuita

b AT, T g T T

* Imprescindible presentar acreditacio
en la seva primera visita al centre GAES.
* En col-laboracic amb MEDICALCORP.

REGAL

D'UNA, LLIBRETA
PER LA SEVA

€ GAES

Reserva la tova visita 902 39 39 40
www.gaes.es
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Aquest Nadal, regala Ferrero Rocher
1 fes que cada moment compartit amb els teus
sigui una vetllada inoblidable.

. 3

ﬂ Segueix-nos a facebook.comiFerreroRocherSpain
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