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en voyage.

Pour le vite fait ’
et le tout frais. Pour moi et pour toi.



Photos Olivia Pulver, DR, Heiner H. Schmitt

Roger Oser
Président de la
Direction générale
Coop Mineraloel AG

Chere lectrice,
cher lecteur

Aveclanouvelle année a également com-
mencé la saison des bonnes résolutions.
Vous étes déja a court d'idées? Ou étes-
vous encore a la recherche d'un objectif
vraiment original pour cette année? Ce
magazine est la base idéale pour trouver
l'inspiration.

Si vous souhaitez bouger davantage en
cette nouvelle année, nous vous présen-
tons le canton des Grisons comme la
destination idéale pour joindre 1'utile a
l'agréable. Les pistes de ski de fond dans
un cadre enchanteur ne sont qu'une des
nombreuses activités sportives que les
Grisons ont a offrir.

Si vous avez décidé de faire davantage
attention au développement durable et a
I'écologie au quotidien, une visite a
I'Umwelt Arena de Spreitenbach vous
offrira un large éventail de solutions pour
tous les domaines de la vie.

Ou bien souhaitez-vous enfin vous
mettre aux fourneaux en cette nouvelle
année? Nos recettes sont faciles a réaliser
et constituent une parfaite introduction
pour cela. Bien entendu, vous trouverez
tous les ingrédients dans votre Coop
Pronto préféré.

«Bienvenue chez Coop Pronto - nous
nous réjouissons de vous accueillir»
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4 | Linvite
Silvio Germann

Silvio Germann n'a jamais cherché
la lumiere des projecteurs - mais
maintenant, il y est pleinement.
Depuis l'automne 2022, il cuisine
dans son propre restaurant
Mammertsberg a Freidorf (TG). En
peu de temps, il a déja obtenu deux
étoiles Michelin et 18 points Gault-
Millau et a été élu cuisinier de

10 | Tourisme
Les Grisons

Le canton des Grisons est un paradis pour
les amateurs de ski de fond. Avec sept

propositions, nous vous faisons découvrir
toutes les facettes de ce sport.

14 | Actuel
Des vitamines en hiver

Dans tous les Coop Pronto, vous trouverez un
grand choix de fruits et Iégumes pour remplir
VoS réserves de vitamines.
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Le restaurant Mammertsbherg sur-
plombelelac de Constance. AFreidorf,
en Thurgovie, la vue a elle seule vaut
déja le détour. Mais ce qui est proposé
derriere les murs épais de l'ancien
chateau de campagne pres d'Arbon
surpasse tout.

Silvio Germann est aux commandes
del'établissement. En septembre der-
nier, il a été nommé Cuisinier de I'an-
née 2024, distinction accompagnée
de 18 points par GaultMillau et
quelques jours plus tard d'une deu-
xieme étoile Michelin. Une vraie sur-
prise, car comme il aime ale rappeler:
«Nous ne sommes ici que depuis1'au-
tomne 2022.»

S’il ne semble pas tout a fait a l'aise
avec les projecteurs, il faut dire qu'il
n’a jamais cherché la gloire. Il a sim-
plement toujours été au bon endroit
au bon moment. «Mais nous sommes
bien stir contents de cette attention.»
Il y a un an encore, Silvio Germann
passait des nuits blanches parce que
des tables restaient libres. C'est son
premier restaurant et la responsabilité
estgrande, méme si Andreas Camina-
da, un nom connu, est a bord en tant
que copropriétaire. Le grand chef gri-
son a lui-méme été élu deux fois Cui-
sinier de 'année. Silvio Germann avait
22 ans lorsque ce faiseur de talents I'a
pris sous son aile. Pendant les trois ans
au chateau de Schauenstein, il a telle-
ment impressionné Andreas Camina-
da, que celui-ci lui a proposé de

SILVIO GERMANN

Sous le feu des
projecteurs

34 ans et déja cuisinier de 'année. La carriere
de Silvio Germann est impressionnante.
Pourtant, il est resté modeste.



Silvio Germann

Silvio Germann est né en 1989 et
a grandi avec ses deux freres a
Grosswangen pres de Willisau
(LU). Apres son apprentissage de
cuisinier, il a travaillé deux ans au
Waldhaus Flims. En 2011, il a
commenceé a travailler chez
Andreas Caminada, d'abord au
chateau Schauenstein, puis, apres
un bref détour par Sdo Paulo, a
I'lgniv de Bad Ragaz. En octobre
2022, Silvio Germann a repris le
Mammertsberg a Freidorf (TG) en
tant que copropriétaire.

Pronto 5

Larécolte de légumes ne suffit certes

pas pour le restaurant. Mais pour Silvio

Germann, le jardinage est une source
d'équilibre et d'inspiration.

prendre la direction des cuisines de
sonrestaurant Igniv qui venait d'ouvrir
a Bad Ragaz. «Ce furent sept années
fabuleuses avec une super équipe.»

Le travail d’équipe est 1'une des prin-
cipales raisons pour lesquelles Silvio
Germann a appris a cuisiner. Les ta-
lents culinaires de sa mere ont certes
influencé sa passion pour les plats frai-
chement préparés. «Mais quand j'étais
enfant, je préférais jouer au football
avec mes deux freres plutot que d'aider
a la cuisine.» Il a néanmoins gotité
au métier de cuisinier, en plus de
celui de paysagiste et de couvreur. «Et
l'esprit d'équipe m'a tout de suite
enthousiasmé.»

Apres une année au pair en Suisse ro-
mande, il a trouvé une place d'appren-
tissage au restaurant Sempacherhof.
«Pour mes parents, il était important
que ce soit une petite entreprise for-
matrice, afin que j'apprenne tout de
AaZy»

Aujourd'hui, les parents de Silvio
Germann s'invitent au Mammerts-
berg. Et pas seulement pour manger.
Car depuis longtemps, leur fils est
plus qu'un cuisinier, il s'occupe aussi
de tout ce qui l'entoure avec son
équipe. «Mon pere a récemment pris
sa retraite en tant que gardien de
I'école et, avec ma mere, il aide volon-
tiers, de laréparation des robinets au
nettoyage des fenétres.» Silvio Ger-
mann lui-méme préfere mettre la
main a la pate dans le jardin.

En été, on le retrouve sur le terrain de
golf avec sa compagne, lorsque le
temps le permet. Monja Métzler PP



»P» est avocate, ancienne golfeuse
professionnelle et cuisiniere ama-
teure passionnée. Lorsque Silvio Ger-
mann est chez lui a Bad Ragaz le lun-
di et le mardi, il la laisse volontiers
cuisiner.

Du mercredi au dimanche, Silvio
Germann vit en colocation a Freidorf
avec son sommelier et directeur de
restaurant Giuseppe Lo Vasco. Prés de
20 personnes travaillent au Mam-
mertsberg, qui offre également six
chambres doubles.

Le Lucernois est un chef décontracté,
qui a toujours un mot gentil pour cha-
cun et continue lui-méme a se mettre
aux fourneaux. «Ce qui est important
pour moi, c'est que nous nous amu-
sions tous.» Mais il peut aussi se mon-
trer sévere, car c'est toujours lui qui
porte la responsabilité a la fin. C'est
aussi pour enlever de la pression a
I'équipe. C'est pourquoi il gotite tout
ce quisortdela cuisine. Et ce n'est pas
rien.




Pronto

Silvio Germann met la main Des l'apéritif, cinq canapés différents
a la pate en étant tous les jours sont proposés, suivis de quatre amuse-
ala cuisine. bouches. Ensuite, on peut choisir
entre trois (184 francs) et cinq plats
(238 francs), avant de recevoir encore
cinq petits moments de plaisir en
guise d'au revoir. «Tout cela ne doit pas
étre trop compliqué. Les hotes doivent
encore reconnaitre ce qu'ils mangent.
Et ne pas avoir l'impression d’avoir
trop mangé a la fin.» Mais il promet
que personne ne rentre chez lui affa-
mé. «On peut toujours se resservir.»

Les plats s’inspirent dela saison et de
larégion. La truite etles pommes thur-
goviennes ne manquent pas, tout
comme le chou-rave et les choux de
Bruxelles. «La récolte personnelle ne
suffit pas, mais le potager me donne
un sentiment de nature et m'inspire»,
explique Silvio Germann. L'équipe de
cuisine se sert directement dans le jar-
din pour les herbes aromatiques.

Quant aux hotes, ils prennent un esca-
lier imposant jusqu'ala salle a manger
etvontvivre une expérience unique au
Mammertsberg, jusqu'a la prise de
congé. Car Silvio Germann aime venir
les saluer personnellement. ]

«Lorsque je fais l'aller-
retour en voiture jusqu'a
Bad Ragaz, j'emporte
généralement un paquet
d'oursons.»




TOUS LES ATOUTS

DU CHEVRE!

Avec sa variété de texture et son bon goit, le fromage de chévre est un vrai atout
culinaire, mais pas seulement! S'il est vrai qu'il ajoute une touche de pep’s a toutes vos
préparations, découvrez les autres raisons pour lesquelles il mérite une place de choix
dans votre assiette.

Un choix nutritif

En plus de ses qualités gustatives, le fromage de chévre
offre également des avantages nutritionnels car il
contient des protéines complétes indispensables a votre
corps.

LE SAVIEZ-VOUS?

Pourquoi les pyramides Chavroux
ont-elles un sommet plat? C’est
devenu la forme traditionnelle des
fromages en forme de pyramide depuis
que Napoléon aurait lancé cette
tendance. Un soir, il coupa le sommet
d'un bloc de fromage de chévre en
forme de pyramide qui lui rappelait
sa défaite en Egypte. Il décréta alors
qu’aucun fromage ne serait plus
jamais fabriqué en France avec un
sommet pointu, et la pyramide au ol
sommet plat s'imposa.

Il fournit également des minéraux : calcium, zinc, iode et
phosphore. Le calcium et le phosphore participent par
exemple au maintien de la solidité des os. Enfin, le fro-
mage de chévre est aussi une source de vitamine A et
contribue au maintien d'une vision et d'un systéme im-
munitaire normal.

Vous l'aurez compiris, c'est aussi pour leurs bienfaits que
les fromages de chévre sont plébiscités!

Une palette de saveurs
Le chévre offre une grande variété de texture et d'arbme.
Et ce n'est pas Chavroux qui vous dira le contraire, il y en
a pour tous les go(ts, que l'on soit novice ou amateur:
Commencons par sa pyramide de chévre frais, non
affinée, qui se révéle étre une vraie petite bombe
de fraicheur! Difficile de lui résister avec sa texture
crémeuse a souhait, idéale en cuisine ou tout sim-
plement pour se faire une bonne tartine.

Vous préférez les fromages a pate molle? La
Tendre Blche comblera vos attentes avec sa

texture fondante et onctueuse.



Du pep’s en cuisine

Le fromage de chévre est définitivement l'allié de votre
créativité culinaire. Aucune recette ne lui résiste. Vous
pouvez |'utiliser pour préparer des entrées élégantes
comme des feuilletés au fromage de chévre et aux épi-
nards, des salades de chévre chaud, ou des plats princi-
paux comme des raviolis au fromage de chévre et aux
tomates séchées. Pour les plus audacieux, revisitez vos
grands classiques en y apportant une touche de chévre.
Vous seriez surpris du nombre d'aliment avec lequel il se
marie a la perfection : betterave, noix, miel, courgette,
saumon ... La liste est encore longue!

Besoin d'inspiration ?

Nous vous avons mis |'eau a la bouche et vous souhaitez
découvrir ou redécouvrir le fromage de chévre? Ren-
dez-vous sur notre site: jaime-le-fromage.ch. Et en atten-

dant, découvrez dés a présent notre recette de Spaghetti
au Pesto et sauce Chavroux, aussi bonne que rapide a
réaliser!

Bon appétit !

VOS PRODUITS CHAVROUX
DISPONIBLES AU PLUS PROCHE DE CHEZ
VOUS, DANS VOS COOP PRONTO

* Disponible uniquement dans les grands magasins Coop pronto.

ecccscccse M w UL Cg‘ww ecccccccee
@ 4 personnes @ 20 minutes

NUTRI-SCORE

(B> -

Ingrédients Préparation
409 pyramide Chavroux® e Remplissez une grande casserole avec de |'eau.
200g Spaghetti N° 5 e Portez I'eau a ébullition, puis ajoutez les spaghettis et cuisez-les al dente selon
50g de roquette les instructions sur I'emballage.
2 branches de basilic * Mettez tous les autres ingrédients dans un récipient et mixer pendant environ
100ml de creme 10 a 15 secondes au réglage le plus élevé pour obtenir un pesto crémeux.
1 citron (jus et zeste) e Egouttez les spaghettis cuits, tout en conservant un peu d'eau de cuisson.
40g noisettes, grillées * Remettez les spaghettis chauds dans la casserole, ajoutez le pesto, mélangez
1 bouquet persil plat rapidement. Assaisonnez selon le go(t et ajustez la consistance de la sauce avec
20g huile de colza I'eau de cuisson.

poivre

BON

pronto

30%

DE RABAIS

716

1081318

13952H

30 % de rabais sur toute la gamme Chavroux.
Valable jusqu’au 25 mars 2024. Ce bon n’est pas cumulable et valable une seule fois dans tous les Coop Pronto (sauf cas échéant «grand Shop »).



" Pour les fans
_»de ski de fonc

Vous cherchez de l'inspiration pour passer un hiver de ski de
fond inoubliable? Nous vous présentons sept expériences a ne
manquer sous aucun prétexte dans les Grisons.

* Les Grisons proposent du’ : .
ski de fond avec despaysages
cinématographique_s;‘ L

s




Andrea Badrutt
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Ski de fond classique sur le
«Sertiger»

Retour aux sources du ski de fond: la
piste de sept kilometres qui relie
Frauenkirch a l'authentique village
Walser de Sertig est un moment fort a
Davos Klosters. Vous ferez le plein
d'énergie au restaurant Walserhuus ou
Bergfiihrer.
www.graubuenden.ch/sertig

Course longue distance de

Lavin a Maloja

Envie d'une mini-pause avec un maxi-
mum de sensations? Alors mettez le
strict nécessaire dans un sac a dos
pour deux jours et courez de Lavin a
Maloja. La ou, en mars, 14 000 cou-
reurs prennent le départ du légendaire
marathon de ski de I'Engadine.
www.graubuenden.ch/weitlanglaufen

Collectionner et gagner avec le
«Loipa-Safari Graubiinda»

Jusqu'au 31 mars 2024, découvrez les
15 meilleures pistes de ski de fond des
Grisons. Pour chaque piste de ski de
fond collectée, vous recevrez un bou-
quetin virtuel et participerez au tirage
au sort de prix attrayants.
www.loipa-safari.ch

Premiére piste le long du Rhin:
Nordic Surselva

La piste de ski de fond de 20 kilomeétres
serpente dans la vallée, de Disentis a
Trun - ou inversement. Un compa-
gnon permanent? Le Rhin, encore
jeune ici. Grace aux Chemins de fer
rhétiques, le parcours peut étre rac-
courci a volonté.
www.graubuenden.ch/nordic-surselva

>>



" 'De Disentis a Trun, la piste de ski de
fond Nordic Surselva.

Mattias Nutt

4
4 2

5 x dans le mille
Initiation au biathlon
Qu'est-ce que ¢a fait d'avoir un pouls
de 180 sur la piste de ski de fond et de
se retrouver directement au stand de
tir pour atteindre les cinqg points de la
cible? Découvrez la fascination du
biathlon lors d'un cours d'essai a la
Roland Arena de Lantsch.
www.graubuenden.ch/biathlon

Directement sur la piste de ski de
fond avec huit hotels

De la chambre directement sur la N X .
piste de ski de fond: dans ces huit ho- Hotel Grischa a Davos

tels, vous ne perdrez pas de temps (ritable hospitalité ve i ff
entre le petit-déjeuner et le ski de Une veritable hospitalite vecue au quotidien, une offre

fond. parfaite pour les sportifs et une diversité culinaire pour un
véritable plaisir - voila ce que vous trouverez a I'hotel
Grischa. Situé a proximité immeédiate de la gare de Davos
Platz, cet hotel quatre étoiles supérieur est le camp de base
parfait pour les personnes actives et les gourmets qui
souhaitent passer un séjour unique, sans pour autant
négliger I'aspect écologique. En quelques minutes, vous étes
sur la piste de ski de fond, avec toutes les commodités d'un
hotel de ski de fond. Et sur le plan culinaire, vous ne serez
pas décu avec un choix de différents restaurants et un bar
branché. Bienvenue au Grischal!

hotelgrischa.ch

www.graubuenden.ch/langlaufhotels

Sur les pas des champions avec «La

vallada»

La piste de ski de fond entre Tschierv

et Valchava traverse des foréts sur une

pente agréable. A Tschierv, vous em-

pruntez d'ailleurs la méme piste que

les professionnels du Tour de Ski.

www.graubuenden.ch/vallada
Répondez a la question du concours en page 27 et
gagnez une nuit a I'hdtel Grischa pour deux

R personnes, petit-déjeuner gourmand et boisson

de bienvenue compris.




Carte: Rich Weber; Photos: Nicola Pitaro

COOP PRONTO A COIRE

Rasim Gashi accueille la cllentele tous les jours de 6 a 22 heures.

En ao(it 2023, Rasim Gashi a ouvert
son Coop Pronto a la Masanserstrasse
180 a Coire. Il s'agit du quatorziéeme
emplacement dans le canton et du
cinquiéme dans la ville.

Avec son équipe de cing personnes, il
a réussi en peu de temps a transfor-
mer cet emplacement en un véritable
magasin de quartier, trés apprécié de
la clientéle. «La plupart des visiteurs
sont des clients réguliers qui viennent
faire leurs achats quotidiens chez
nousx, explique le gérant.

Il n'est donc pas surprenant que
['assortiment traditionnel de produits

alimentaires quotidiens pain, fruits,
légumes, produits laitiers et boissons,
figure en téte de la liste des achats.
Mais un café le matin ou les produits
convenience, servis sur la plaque
chauffante aux alentours de midi, sont
également trés appréciés.

Si bien que le premier bilan de Rasim
Gashi est trés satisfaisant: «Nous
avons trouvé notre rythme de
croisiérex, explique le jeune homme.
Il s'imagine bien rester encore
quelques années ici pour continuer a
développer son Coop Pronto. Il sera
alors temps de regarder plus loin...

Pronto 13

Sites
Canton des Grisons

1) Coire, Bahnhofplatz 3,
Gare CFF

Q Coire, Kasernenstrasse 25
ﬁ 3) Coire, Spundisstrasse 11
() 4) coire, Ringstrasse 31

5) Chur, Masanserstrasse 180

6) Davos Dorf, Promenade 143

D Davos Platz, Promenade 63

8) Davos Platz, Talstrasse 28E
E 9) Laax, Via Uletsch 2

10) Landquart, Tardisbriicke

ﬂj) . @ Maienfeld, Aire d’autoroute

Heidiland A3
12) schiers, Dorfstrasse 2
ﬁ 13) Thusis, Pantunweg 2
14) Zizers, Rappagugg 2

) Coop Pronto avec station-service
) Coop Pronto

ﬁ . Coop Pronto sur I'autoroute

1“—“ Coop Pronto avec station-service
en bord d’autoroute

@ Coop Pronto avec chargeur
électrique

Q Coop Pronto avec hydrogéne

ﬁDES SUPERPOINTS POUR DE SUPER g

AVANTAGES.

supercard.ch
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Des vitamines pour I'hiver

En hiver, il estimportant d'avoir une alimentation variée et complete. Dans votre
Coop Pronto, vous trouverez tout ce qu'il faut pour une cuisine riche en vitamines.



Une bonne soupe de légumes faite
maison apporte la plupart des vita-
mines et des minéraux dont notre
corps a besoin pour rester en bonne
santé. En tant que plat idéal en hiver,
ses variations sont presque illimitées.
Carottes, épinards, choux, céleri,

potirons, oignons... Tous les légumes
d'hiver sont les bienvenus dans les
soupes et peuvent étre agrémentés
d'épices et d'herbes.

Il en va de méme pour le gratin de
légumes, que l'on peut préparer avec
des poireaux, des épinards, des cour-

gettes, des aubergines et des poivrons
etagrémenter de fromage ou de cham-
pignons. On peut compléter son repas
par une salade de fruits. Les agrumes
comme les oranges etles clémentines,
les pommes, les poires ou les kiwis
permettent de bien passer I'hiver.



Ici chez Coop Pronto
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Vemals ocker pugesetel
petites
Valable du 06.02.2024 au 2
boissons

Ce bon n’est pas cumulable et
valable une seule fois dans tous
les Coop Pronto (sauf cas échéant
« grand Shop »).
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SUR LEMMI ENERGY MILK HIGH PROTEIN ASSORTIMENT
Valable jusqu’au 25.3.2024. Ce bon n’est pas cumulable et valable
une seule fois dans tous les Coop Pronto (sauf cas échéant «grand
Shop»).
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En collaboration avec

[ ]
Apéritif Betty Bossi
Rolls feuilletes
Mise en place et préparation: env. 10 min Voici comment faire:
Mise au frais: env. 30 min
Cuisson au four: env. 20 min o Préparation: peler les oignons, les couper en deux, puis les hacher
Energie Piéce (1/22): 528 kcal / finement. Tailler le jambon cru en fines laniéres.
lip6g/glu6g/pro3g
9 Faconnage: dérouler I'abaisse, poivrer la créme fraiche, répartir sur
la pate en laissant tout autour un bord d’env. 1 cm. Répartir dessus
Pour env. 22 piéces les oignons et le jambon cru. Enrouler la pate a partir du long coté,
mettre le rouleau env. 30 min au frais. Préchauffer le four a 200 °C.
- 2 0ignons Découper le rouleau en tranches d’env. 3 cm d’épaisseur, déposer sur
» 90 g de jambon cru des Grisons en une plaque chemisée de papier cuisson.
tranches

9 Cuisson: env. 20 min dans la moitié inférieure du four. Retirer,
laisser tiédir un peu, laisser refroidir les rolls feuilletés sur une grille.

1 abaisse de pate feuilletée
(d’env. 25 cm x 42 cm)

« 100 g de créme fraiche

* un peu de poivre

Suggestion: ces rolls feuilletés sont bien meilleurs tout frais.
Ciseler 1 botte de ciboulette et I'incorporer a la farce.

Servir avec: de la salade verte.

i

Conseil d’achat
Vous trouverez
ces ingrédients
au Coop Pronto.

L Grischin
# L

BLATTERTEIS
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PFEFFER
SCHWARZ

POIVRE NOIR

B o N 3 Oo/o Le godt inimitable du poivre

sur tout I'assortiment McCormick® fraichement 'mOL”U — Brace
Valable jusqu’au 25.3.2024. Ce bon n’est pas cumulable et valable une seule fois é notre mou | n é powre

dans tous les Coop Pronto (sauf cas échéant «grand Shop»). . ]
pratique avec 3 niveaux de broyage.

“HH ‘ Disponible dans votre magasin Coop Pronto.
™M cormICk

i.a‘féte. Encore meilleure.

Mal besser: o \
Valable jusqu’au 25.03.2024. Ce bon n’est pas - o \
cumulable et valable une seule fois dans tous les \

\
4ché « » . ner.
Coop Pronto (sauf cas échéant « grand Shop »). o les Pa vty Sticks de Malbu
3
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Soupe
Soupe au pain gratinée

Mise en place et préparation: env. 15 min Voici comment faire:

Cuisson: env. 35 min

Energie Piéce (1/4): 588 kcal / o Préparation: préchauffer le four a 180 °C (chaleur tournante). Couper le
lip28g/glud7g/pro34g pain en tranches d’env. 1¥2 cm d’épaisseur, effilocher, déposer sur la grille

du four. Peler les oignons, couper en deux, tailler en fines laniéres,
répartir avec les lardons sur une plaque chemisée de papier cuisson.
Pour 4 personnes
Pour 4 moules réfractaires d’env. 3 dl, Q Cuisson: glisser la grille dans la moitié supérieure du four et la plaque dans
graissés la moitié inférieure, cuire env. 10 minutes. Retirer, laisser tiédir un peu.

o

350 g de pain de la veille Montage: raper grossierement le fromage, en alterner les 3% avec le pain,

e 2o0ignons les oignons et les lardons dans les moules graissés, parsemer du reste
» 200 g de lardons de fromage. Arroser avec le bouillon.
+ 200 g de fromage a pate mi-dure 0 Finition: cuire env. 25 min au milieu du four.
(p. ex. tilsit)
» 1,51 de bouillon de beeuf & 1+ Suggestion: couper grossiérement 3 brins de persil plat, parsemer.

=

g
oy

B

Conseil d’achat
Vous trouverez
ces ingrédients
au Coop Pronto.




Viande
Rostis du chalet

Mise en place et préparation: env. 50 min
Energie Piéce (1/4): 528 kcal /
lip23g/glu49g/pro29g

Pour 4 personnes

« 150 g de cornettes
« eau salée, bouillante

* 600 g de pommes de terre en robe des
champs (variété a chair ferme) de la veille

» 100 g de fromage a raclette, en tranches

» 1c.c.desel

e un peu de poivre

« huile pour la cuisson
» 160 g de jambon arriére, en tranches
+ 100 g de fromage a raclette, en tranches

(1)
(2]

3]

Voici comment faire:

Pates: cuire les pates al dente dans I’eau bouillante salée, rincer
sous I'eau froide, égoutter.

Pommes de terre: passer les pommes de terre a la rape a rostis dans
un grand bol. Tailler le fromage a raclette en petits dés, incorporer
aux pates, saler, poivrer.

Cuisson: bien faire chauffer I'huile dans une poéle antiadhésive.
Tailler le jambon en petits dés, faire revenir env. 3 minutes. Incorporer
les pommes de terre et les pates, faire revenir env. 5 min en retour-
nant de temps en temps. Faconner une galette a I'aide d’une spatule

a rotir, ne plus remuer, poursuivre la cuisson env. 15 min a découvert
sur feu moyen. Poser une assiette plate sur la poéle, renverser les
rostis sur I'assiette. Verser un peu d’huile dans la poéle. Y faire glisser
les rdstis et poursuivre la cuisson env. 15 min a découvert.

Finition: répartir les tranches de fromage sur les rostis, laisser
fondre a couvert.

Servir avec: de la purée de pommes et salade.

Conseil d’achat
Vous trouverez
ces ingrédients
au Coop Pronto.




Dessert
Boules de Berlin au four

Mise en place et préparation: env. 30 min
Levage:env.2 h

Cuisson au four: env. 20 min

Energie Piéce (1/8): 178 kcal /
lip6g/glu27g/prodg

Pour 8 piéces

» 200 g de farine

* Yadec.c.desel

* 3c.s.desucre glace

1 cube de levure (env. 20 g)
* 30 gdebeurre

e 1dldelait

« 20 gde beurre

« 1paille
» 3c.s.de confiture

(p. ex. de cerises noires)
 sucre glace pour le décor

w
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En collaboration avec

Betty Bossi

Voici comment faire:

Pate: mélanger dans un grand bol farine, sel et sucre glace. Emietter

la levure, incorporer. Couper le beurre en morceaux, ajouter avec le lait,
mélanger, pétrir en pate molle et lisse. Laisser doubler de volume a
couvert env. 1¥2 h a température ambiante.

Faconnage: former 8 boules de pate égales, déposer sur une plaque
chemisée de papier cuisson, laisser lever encore env. 30 minutes.
Préchauffer le four a 180 °C. Faire fondre le beurre dans une petite
casserole, en badigeonner les boules de pate.

Cuisson: env. 20 min au milieu du four. Retirer, laisser tiédir un peu les
boules de Berlin.

Fourrage: enfoncer la paille au 2/3 dans les boules. Bien remuer la
confiture, remplir une poche a douille. Couper la pointe avec des ciseaux.
Fourrer les boules de confiture, poudrer de sucre glace, déguster tiéde.

Conseil d’achat
Vous trouverez
ces ingrédients
au Coop Pronto.




glo™ HYPER Pro, une
experience de tabac
amelioree. Une meilleure
alternative A la cigarette.

glo™ HYPER Pro a été congu pour repondre aux
besoins des fumeurs adultes a la recherche d’'une
meilleure alternative a la cigarette*, Lutilisation d’'un
appareil & chauffer le tabac N'aura jamais été aussi
facile grice a son écran innovant Easyview™ qui
guide l'utilisateur  chaque etape. glo™ HYPER Pro
allie technologie et une meilleure satisfaction du
tabac et ce, des la premiere boufféee*”.,

En tant que fumeur adulte n'en

as-tu jamais eu assez de I'odeur de
cigarette sur tes mains, vétements,
cheveux, ou bien dans ton apparte-
ment ou voiture? Avec glo™, c’est de
I’histoire ancienne. En effet, 'appareil
HYPER Pro chauffe le tabac au lieu
de le briler. Du coup, il N’y a ni odeur
de fumeée, ni cendres*. Tu peux donc
profiter du tabac, comme tu I'aimes,
avec moins d'effets négatifs*

Pour la premiere fois, glo™ HYPER Pro
utilise la nouvelle technologie
HeatBoost™, qui chauffe le tabac
plus rapidement et a des tempéra-

tures plus élevées (jusqu’a 300°C).
Cela garantit une meilleure expeé-
rience gustative que jamais aupara-
vant et une satisfaction totale dés la

premiere bouffée** Un autre avan-
tage est le mode standard plus long,
Qui, avec quatre minutes et demie,

t'offre une demi-minute de plus de
satisfaction en comparaison avec
le glo™ HYPER X2 et HYPER AIR (mode
standard). Pour plus d’intensité, tu
peux facilement sélectionner le
Mode Boost. Si une session est trop
courte pour toi, tu peux méme pro-
fiter jJusqu’d trois sticks consecutifs.
Tu as le choix, tu fais comme tu veux.

Nous savons que de changer

ses habitudes de consommation
peut étre difficile, c’est pourquoi
HYPER Pro a été inventé afin de
faciliter son utilisation. Gr&ce A son
écran AMOLED, tu peux suivre & tout
moment I'état de la batterie, quand
ton stick de tabac est prét, quand
ton stick se termine et combien de
session il te reste a disposition avant
de devoir recharger ta batterie.
Tout a été pensé pour rendre 'expée-
rience la plus simple possible.

Dieses Tabakerzeugnis kann Ihre Gesundheit schadigen und macht abhéngig.
Ce produit du tabac peut nuire a votre santé une dépendance.
Questo prodotto del tabacco puo nuocere alla tua salute e provoca dipendenza.



Publireportage

Enfin, si tu préferes une marque
locale, tu pourras apprécier une
expeérience A la Parisienne avec
les nouvelles Parisienne a chauffer
Jaune et Bleue.

Quand le go0t Parisienne rencontre
le monde de glo™!

HYPER Pro tient parfaitement dans trouver diverses intensités de go0t
la main et offre 20 sessions sur tabac avec « Classic », « Copper »,
une seule charge. Et lorsque la « Terracotta » et « Gold Tobacco »,
batterie est vide, elle se recharge ainsi qu’'un produit mentholé
completement en 90 minutes via le « Green Click », et deux produits aux
céble USB-C. saveurs fruitées, « Scarlet Click »
et « Violet Click ». Green Click, Envie d’essayer ?
glo™ offre un large portefeuille de Violet Click et Scarlet Click se dis- Laisse-toi convaincre par cette nou-
produits authentiques de tabac tinguent gréce a leur capsule qui velle alternative innovante* mainte-
SOUS sa marque neo™. Tu pourras permet de libérer leur saveur. nant disponible chez Coop Pronto.

*glo™ chauffe le tabac au lieu de le brller. Il en résulte un aérosol de tabac, moins d'odeur et pas de cendres. Ce produit n'est pas sans risque et contient de la nicotine,
une substance qui crée une dépendance. Il sagit d’'une comparaison entre la fumée d'une cigarette standard de référence scientifique (environ 9 mg de goudron) et les
émissions de glo™, basée sur la moyenne des 9 types de composants nocifs dont 'Organisation mondiale de la santé recommande la réeduction dans la fumée de cigarette.

**Comparé au glo™ HYPER X2 [mode Standard].

Meilleure
satisfaction des la
premiere bouffee’

*Comparé au glo™ Hyper X2 [mode Standard]. H Y P E R p ro

Dieses Tabakerzeugnis kann lhre Gesundheit schadigen und macht abhangig.

Ce produit du tabac peut nuire a votre santé une dépendance.
Questo prodotto del tabacco puo nuocere alla tua salute e provoca dipendenza.




UMWELT ARENA SPREITENBACH

Vivre la durabilité

L'Umwelt Arena de Spreitenbach associe les meilleures idées pour une vie durable
et propose des solutions innovantes en matiere de mobilité, d'énergie, d'alimentation,
de consommation et de construction et habitat avec du plaisir et du divertissement.
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Destination préférée des visiteurs: le parcours indoor de 300 m de long, o les

véhicules électriques et deux-roues fun peuvent étre testés gratuitement.

La grande halle d’exposition, qui a
recu le label de qualité «Excellent» du
Swiss Location Award 2023, prouve
que les expositions interactives
n'offrent pas seulement des conseils
concrets, mais qu'elles sont aussi
amusantes et intéressantes. Cela plait
a tous les visiteurs, qu'il s'agisse de
personnes de toutes les catégories
d'age, de familles ou de groupes.

Vous voulez devenir un champion du
développement durable? Montrez ce
que vous avez appris dans les salles de
l'exposition. Suivez le parcours des
gagnants et testez vos connaissances.
Découvrez les idées concretes mises
en ceuvre, par exemple dans1'alimen-
tation ou dans la biodiversité de son
propre jardin. Chaque mois, les per-
sonnes qui prennent part au jeu ont

5 x 2 billets d’entrée a
gagner!

Avec un peu de chance, vous
gagnerez des billets d'entrée pour
I'Umwelt Arena.

Nous tirons au sort 5 x 2 billets. Pour
participer, il suffit de résoudre le
sudoku en page 27 et de transmettre
la série de chiffres de la solution en
ligne. Bonne chance!
umweltarena.ch

(:\\ stiftung
umweLrt
K/a rena

schweiz

la possibilité de gagner un prix at-
trayant. Différents véhicules pour
petits et grands invitent a faire un tour
d'essai. Tandis que les adultes font
des tours de Segway ou de voitures
électriques, les enfants s'assoient
dans un kart a pédales ou se mettent
sur un mini scooter.

Des visites guidées sur différents
thémes sont proposées aux groupes
-y compris un challenge par équipe
sur demande. Bien entendu, la dura-
bilité ne s'arréte pas au restaurant in-
terne Klima, qui contribue a I'expé-
rience globale.

L'accessibilité est optimale, puisque
I'Umwelt Arena dispose de son propre
arrét de la Limmattalbahn. Des sta-
tions de recharge pour voitures élec-
triques sont disponibles dans le par-
king souterrain.

umweltarena.ch
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DR, Martin Magli

Une nounou formidable

Du 10 juillet au 24 aotit 2024, la comédie musicale «Mary Poppins» sera présentée
a Thoune - une premiére en Suisse.

En été 2024, la nounou la plus célebre
du monde sera sur la scene du lac de
Thoune.

Les créateurs du spectacle ont pu s'as-
surer les droits de la comédie musicale
de Disney et Cameron Mackintosh,
qui connait un succes international.
Elle raconte l'histoire de la famille
Banks. Leur nounou n’arrive pas a as-
seoir son autorité vis-a-vis des enfants
Jane et Michael. Aussi leurs parents
décident d’engager une nouvelle gar-
dienne. Le couple Banks a une idée
bien précise de ce que doit étre son
r6le, mais aucune des candidates n'a
la rigueur nécessaire. Jusqu'a l'arrivée
de Mary Poppins, qui apporte un nou-
veau souffle dans la maison.

Avec humour et sensibilité, la jeune
femme organise le quotidien de Jane
et Michael. Elle les emmene dans de
nombreuses aventures magiques et

voyages de réve. Ce faisant, ce n'est pas
seulement la nature des enfants qui
change, maisla dynamique de toute la
famille.

Pour de nombreuses personnes, le
film de Walt Disney avec Julie Andrews,
sorti en 1965, est un souvenir d'en-
fance marquant. Le film est basé surle
livre de l'auteur Pamela L. Travers, pu-
blié en 1934, et constitue le modele de
l'adaptation musicale, dont la pre-
miere a eu lieu en 2004 au Prince Ed-
ward Theatre du West End de Londres.
Depuis lors, plus de 12 millions de
personnes dans le monde 'ont vue.
«Mary Poppins» a recu plus de 30 ré-
compenses internationales. Profitez
d'une soirée inoubliable au pied de
I'Eiger, du Monch et de la Jungfrau
avec des chorégraphies au rythme
effréné, des voix fantastiques et de
nombreuses surprises.

3 x 2 hillets a gagner

Résolvez le sudoku de la page 27 et
gagnez 3 x 2 hillets au choix pour les
dates des représentations en juillet 2024.
www.thunerseespiele.ch
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Sudoku e eeseeeee ettt eeeeeeee
La clé pour gagner est de trouver la bonne :
série de chiffres dans le sudoku (cases . Voici comment participer

marquées en couleur, de gauche a droite).

. Vousavez trouvé la réponse du concours, du sudoku ou des mots
94 1 fléchés? Vous pouvez participer gratuitement sur
:  www.coop-pronto.ch/fr/profiter-gagner/

¢ Conditions du concours: date limite de participation: 24 mars 2024. Aucune corres-
9 2 4 6 ¢ pondance ne sera échangée au sujet du concours. Pas de paiement en espéces. La voie

juridique est exclue. Les données seront transmises a des tiers pour le déroulement du

concours. La solution de I'énigme sera visible sur www.coop-pronto.ch a partir du

N o

8 6 4 2 avril 2024.
8 9 4|7
Les gagnants du concours seront informés par écrit.
5 7 4 8 Le prochain magazine Pronto paraitra le 26 mars 2024!
1 35
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UN CADEAU AVEC
CHAQUE BILLET

BON D’ACHAT

500x a (o b /
PRIX \ 1[0).4 /

SUPERPOINTS

HEBDOMADAIRES '
20%
ATTRAYANTS RABAIS
un &

TOYOTA C-HR HYBRID
d’une valeur de CHF 51 800

BILLETS GAGNANTS GRATUITS
dans tous les shops Coop Pronto jusqu’a épuisement du stock Pour moi et pour toi.




