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LES INVITÉS

A l’antenne
La saison 5 de «Sing meinen Song» – Le concert suisse d'échange» 
a démarré avec de nouveaux artistes et un nouvel animateur.

Page 4

Le magazine de 
Coop Pronto

Vos avantages
Dans ce journal, vous trouverez  
16 offres ainsi qu’un bon rabais 
carburant de 4 centimes.



Durée de conserva-
tion plus longue

20 % de rabais sur un Natura-

plan Bio Pura, 500 g

Valable jusqu’au 03.06.2024. Ce

bon n’est pas cumulable et valable

une seule fois dans tous les Coop

Pronto (sauf cas échéant «grand

Shop»).

goût pur du
four à bois

24 heures
de repos de
la pâte

Fait main

Cuits au
four à bois

20%
BON
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Chanter ma chanson
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Table de Pâques

12 | Tourisme
Pays d’Appenzell

Roger Oser
Président de la 
Direction générale
Coop Mineraloel AG

Nous vous présentons les six artistes qui participent à la cinquième saison 
du Concert suisse d’échange. L'émission télévisée, désormais présentée par Dodo, 
est actuellement di� usée sur 3+ avec Eliane, Marc Sway, Cachita, Vincent Gross, 
Marius Bear et Nemo.

En Suisse, il existe un petit paradis à l'écart 
des sentiers touristiques: le pays d'Appen-
zell. Partez avec nous sur les quelque 
800 kilomètres de chemins de randonnée.

Vous fêtez Pâques en famille ou avec d'autres 
invités? Nous avons quelques suggestions 
pour vous aider à passer un moment convivial.

Chères lectrices,
chers lecteurs
Vous avez certainement déjà vécu cette 
situation: vous êtes dans la cuisine, vous 
préparez une recette et vous constatez 
qu'il manque un ingrédient. Ou alors, 
vous recevez une visite inattendue et 
vous n'avez ni biscuits apéritifs ni bois-
sons adéquates à la maison.
Heureusement, il y a les Pronto Shops! 
Même à Pâques et les jours fériés de mai, 
quand les autres magasins sont fermés, 
nous sommes là pour vous – selon l'em-
placement, de 6 à 23 heures.
Alors, si vous avez envie d'un brunch 
avec du pain frais et des pâtisseries le 
dimanche matin, si vous souhaitez em-
bellir votre table avec un bouquet de 
fleurs printanières ou s'il vous manque 
quelque chose dans votre cuisine, pas-
sez nous voir. Notre assortiment pro-
pose tout ce dont vous avez besoin au 
quotidien. «Pour le rapide et le frais. Du 
matin au soir».
Vous trouverez également chez nous 
des boissons de toutes sortes, avec ou 
sans alcool. Outre les produits alimen-
taires, nous proposons également chez 
nous toute une série de produits non 
alimentaires.
«Bienvenue chez Coop Pronto - nous 
nous réjouissons de vous accueillir!»
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CHANTER MA CHANSON

Passion commune
partagée
Le concert suisse d’échange sur 3+ démarre sa cinquième saison. 

TEXTE HENRI-CHARLES DAHLEM
PHOTOS CHRISTIAN SCHNUR

Le nouvel animateur Dodo a invité le 
chanteur et musicien Marc Sway, la 
nouvelle venue Cachita, le talent d'ex-

ception Nemo, la chanteuse et pianiste 
Eliane, le chanteur populaire Vincent 
Gross et l'auteur-compositeur-inter-
prète Marius Bear aux Canaries.

Dodo

Après quatre ans d'animation de «Sing 
meinen Song» ou en français «Chanter 
ma chanson», Seven a passé le relais 
au chanteur et producteur zurichois 
Dodo – un dé�  de taille. Avec un grand 
sourire, Dodo raconte qu'il a dû aller 
au-delà de ses limites et surmonter sa 
peur. «J'ai appris de mes erreurs», 
explique-t-il, encourageant le public à 
«regarder toutes les erreurs» qu'il a 
commises. Ce qu'il retiendra surtout 
de cette expérience, c'est la passion 
pour la musique qui unit tous les can-
didats: «N'arrête jamais de faire ce que 
tu aimes», tel est son credo. Le nou-
veau présentateur promet de la pas-
sion, mais aussi du courage, du talent 
et des moments qui touchent en plein 
cœur.

TEXTE HENRI-CHARLES DAHLEM
PHOTOS CHRISTIAN SCHNUR



Cachita

La plus jeune chanteuse de la cin-
quième saison a accumulé «beaucoup 
de beaux souvenirs qui m'accompa-
gneront toute ma vie». Pendant le 
tournage, j'ai vécu beaucoup de 
grandes émotions et je pense que les 
spectateurs les ressentiront. C'est un 
peu comme si je leur donnais un aper-
çu de mon journal intime», souligne 
la jeune Zurichoise de 23 ans.
Cachita, qui se produit dans di� érents 
genres et chante en dialecte et en es-
pagnol, a beaucoup apprécié d'explo-
rer les univers d'autres chanteurs. Elle 
prépare un nouvel EP avant de partir 
pour sa première tournée solo en 
Suisse à l'automne.

Le concert suisse 
d’échange
La cinquième saison du 
concert suisse d’échange 
«Sing meinen Song» a débuté 
le 6 mars et durera huit 
semaines. Sept des huit soirées 
sont consacrées à l'une des 
stars dont les chansons sont 
réinterprétées par les autres 
candidats.

www.oneplus.ch

Nemo

Nemo a remporté le Swiss Music 
Award en 2017 et un an plus tard, à 
l'âge de 18 ans, il en a engrangé quatre 
de plus!
Après ce départ en fanfare, le phéno-
mène revient aujourd'hui dans un tout 
nouvel habillage musical, comme le 
public pourra l'entendre. «Avec tous 
les moments drôles et émotionnels 
que nous avons vécus aux Canaries, on 
se rend vite compte à quel point la mu-
sique rassemble. C'est impressionnant 
de voir comment des personnes d'ho-
rizons di� érents peuvent se retrouver 
aussi rapidement et développer des 
sentiments communs aussi forts.» 
Mais cela ne facilite pas l'interpréta-
tion des chansons de ses collègues. 
«J'ai essayé de garder l'intention des 
auteurs et d'interpréter les chansons 
avec mes propres sentiments et mon 
propre style», résume le jeune prodige 
de 24 ans.  

Pronto Les invités 5



Eliane

«Les spectateurs découvriront Eliane 
sous un tout autre angle», promet la 
pianiste et chanteuse de 33 ans. Chan-
ter une chanson d'un autre artiste est 
un défi. Il faut trouver un moyen de 
s'approprier le morceau tout en 
conservant l'intention de l'original. 
Mais la Lucernoise, qui a remporté 
«Die grössten Schweizer Talente» en 
2012, a visiblement apprécié de se 
plonger dans des univers totalement 
différents. Cette expérience a renforcé 
sa confiance en elle. Après cette émis-
sion, Eliane présentera son nouveau 
single et partira en tournée à l'au-
tomne avec un nouvel EP.

Marius Bear

Pour Marius Bear, la cinquième saison 
de l'émission a été une expérience for-
midable. «J'ai trouvé ma voie et j'ai pu 
me laisser guider par mon instinct de 
chanson en chanson», explique l'Ap-
penzellois de 30 ans. Avec deux Swiss 
Music Awards et une participation au 
Concours Eurovision de la chanson 
2022 avec «Boys Do Cry», il est certai-
nement l'un des artistes les plus expé-
rimentés de la sélection de cette an-
née. Mais il tient à adresser un grand 
compliment à tous ses collègues: «Les 
téléspectateurs verront à quel point la 
scène musicale suisse est talentueuse 
et comment différentes chansons 
ouvrent de nouvelles voies. Méga 
beau!» Sa tournée des clubs suisses 
débutera en mai.
mariusbear.com



3 CD à gagner

Nous tirons au sort 3 CD  
de cette édition de «Sing 
mein Song». Pour partici-
per, il suffit de résoudre 
notre grille de mots fléchés  
en page 31 de ce numéro. 
Bonne chance!

Vincent Gross 

Au cours des dernières années, le 
chanteur de variété bâlois est devenu 
une figure incontournable du paysage 
pop-rock en Allemagne, en Autriche 
et en Suisse. Avec son dernier album 
«Frei», il s'est hissé à la première place 
du hit-parade suisse des albums. En 
Allemagne, l'album s'est hissé à la 
quatrième place. Avec ses singles, 
Vincent Gross a déjà occupé pendant 
plus de 20 semaines la première place 
du classement allemand Airplay «Pop 
Konservativ». Le jeune homme de 27 
ans a déjà remporté de nombreux prix 
musicaux, dont le Radio Bayern Plus 
Award pour le «Schlager» de l'année 

2018. Depuis 2021, cette boule 
d'énergie anime en outre «Das 
grosse Musikquiz» le dimanche 
sur la chaîne ARD.

Marc Sway

«C'était une période très intense, au 
cours de laquelle j'ai vécu beaucoup 
de choses.» C'est en ces termes que le 
célèbre chanteur et musicien résume 
son séjour aux Canaries. Marc Sway, 
qui a déjà fêté ses 20 ans de scène, a 
apprécié le concert d'échange: «Cela 
me convient parfaitement, réinterpré-
ter une fois de plus des chansons de 
manière totalement nouvelle et les 
partager avec les interprètes origi-
naux. Cela procure des sentiments 
très forts.» Le chanteur de pop et de 
soul explique ensuite que la musique 
rassemble. «Dans «Chanter ma chan-
son», ce n'est pas comme dans le 
sport. Ici, plusieurs personnes 
peuvent monter sur le podium.» Après 
un concert en juillet à l'Open Air d'Et-
ziken, Marc partira en automne pour 
une grande tournée, au cours de la-
quelle il interprétera certainement 
une chanson de ses collègues.

Ph
ot

os
 C

H
 M

ed
ia

/A
nd

re
a 

Ca
m

en

Pronto  L’invité  7



Les différentes saveurs des yogourts crémeux font
vivre une expérience gustative unique et fruitée. HIRZ
utilise uniquement les meilleurs ingrédients. Du lait
suisse, des ingrédients soigneusement sélectionnés,
de généreux morceaux de fruits. Et aucun colorant,

arôme ou conservateur artificiel. Cela se voit et se
ressent au goût, que ce soit dans le délicieux yogourt
à la stracciatella avec des pépites croustillantes de
chocolat, le yogourt fruité aux fruits des bois ou le
yogourt crémeux mocca aux pépites croustillantes.

Un cottage cheese délicieux, sain, frais et crémeux aux multiples fa-
cettes, qui est facile à intégrer dans l’alimentation au quotidien. Dégusté
pur ou tartiné sur du pain, le cottage cheese est polyvalent et apporte de
la diversité au quotidien. Avec un moment de plaisir HIRZ, ta journée sera
encore plus belle! En petit format, le cottage cheese HIRZ est parfait
comme en-cas.

Existe aussi
en petit format
pratique

HIGH
Prote

in

Depuis 1869, HIRZ est synonyme de fraîcheur,
de diversité et de qualité

Cottage cheese HIRZ –
une saveur délicate en toutes occasions

Plus de
recettes à
découvrir sur
www.hirz.ch

pronto30% BON
Profitez d’une réduction de 30% à l’achat de deux yogourt de Nestlé HIRZ et Cottage
Cheese au choix. Valable du 26.3.2024 jusqu’au 3.6.2024. Ce bon n’est pas cumulable
et valable une seule fois dans tous les (sauf cas échéant « grand Shop ») Coop Pronto.

C O U P O N R A B A I S
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COOP PRONTO SHOP À HERISAU

La vie d’Elisabeth Stampfl i a beau-
coup changé depuis le 1er mars 2024. 
C’est à cette date qu’elle a repris la 
direction du Pronto Shop d’Herisau. 
Certes, elle avait déjà l’expérience de 
cette fonction puisqu’elle a dirigé le 
Pronto Shop d’Arbon de 2017 à 2024 
après y avoir occupé la fonction 
d’adjointe de 2014 à 2017. Mais ici tout 
est plus grand: le shop, l’assortiment 
et son équipe. Elle a engagé sept 
nouveaux collaborateurs, dont son 
adjoint Pirmin Kläger, pour compléter 
son team. 

Elisabeth Stampfl i dirige le Pronto Shop d’Herisau depuis le 1er mars 2024.
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Canton d’Appenzell 
Rhodes-extérieures
Herisau, Alpsteinstrasse 26

Canton de Saint-Gall
Arnegg, Bischofszellerstrasse 303

Flawil, Wilerstrasse 228

Gossau, Wilerstrasse 82

Gossau, St. Gallerstrasse 238

Rheineck, Rorschacherstrasse 92 

Rorschach, St. Gallerstrasse 52

Rorschach, Thurgauerstrasse 35

St. Gall (Zefi c & Co), Kornhausstr. 18

St. Gall, Fürstenlandstrasse 17

St. Gall, Rorschacherstr. 216/218

St. Gall, Gallusmarkt, Favrestr. 6

Uzwil, Wattstrasse 3

Wittenbach, Grünaustrasse 1

Canton de Thurgovie
Amriswil, Weinfelderstrasse 115

Arbon, Egnacherstrasse 1

Arbon, Klarastrasse 12

Arbon, Landquartstrasse 84

Romanshorn, Bahnhofstrasse 73

Romanshorn, Im Bahnhof 1

Sur le front de 5h 30 à 23h du lundi au 
samedi et le dimanche de 6h à 22h, le 
personnel est beaucoup sollicité, en 
particulier le dimanche, quand les 
touristes viennent s’ajouter aux clients 
réguliers. C’est surtout au rayon des 
produits de boulangerie qu’il faut alors 
s’activer, car la demande croît forte-
ment en fi n de semaine.
Elisabeth voit l’avenir avec confi ance, 
persuadée que le potentiel de son site 
n’est pas encore totalement exploité, 
notamment en ce qui concerne 
l’assortiment des produits frais.
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Pronto Shop avec station-service

Pronto Shop

Pronto Shopavec station-service à 
l’entrée de l’autoroute.
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Une expédition à
travers l‘Islande
Rencontrer une terre formée de feu et de glace, où les pu-
issances de la nature se manifestent dans leur état le plus
originaire. Des caractéristiques parfaites qui permettent à
Dani Arnold, l‘alpiniste de l‘extrême, de mettre en œuvre
son projet d‘escalade sur glace.

« L‘hiver dévoile de nouvelles
dimensions. En été, les paysages
apparaissent toujours à peu près simi-
laire, mais dès que le froid et la glace
arrivent, tout se redessine », s‘enthou-
siasme Dani. Pendant son expédition,
on observe Dani escalader d‘impressi-
onnantes parois de glace en surplomb
au milieu de glaciers étendus. Ce n‘est
pas sans danger. « Le plus dangereux,
à mon avis, reste l‘imprévisibilité de
la nature », avoue Dani. Les change-
ments météorologiques soudains, la
chute de blocs de glace ou de pierre
peuvent transformer les passages les
plus simples en situations risquées. Il
estime que « même si je peux désor-
mais bien évaluer mes capacités, il y a
des aspects sur lesquels nous n‘avons
aucune emprise ». C‘est justement
pour cette raison que l‘évaluation
personnelle et les conditions menta-
les constituent des facteurs décisifs

pour Dani. « Si je ne perçois pas un
pressentiment positif en entrant dans
la paroi, je fais demi-tour », assure-
t-il. Des décisions qui ne se prennent
certainement pas facilement lorsque
la passion pour l‘alpinisme et la soif
de découvrir de nouvelles sensations
deviennent omniprésentes.

Une de ces nouvelles sensations
Dani l‘a justement faite en Islande. La
diversité et la variété des terrains de
l‘île le passionnent : « J‘ai grandi avec
l‘escalade sur glace et j‘ai trouvé en
Islande un terrain de jeu unique pour
pouvoir assouvir ma passion », s‘ent-
housiasme Dani. Des émotions qu‘il
emmène par la suite également dans
son partenariat réciproque avec Ísey
SKYR. Les contrées glaciales de l‘île,
combinées à la dégustation de l‘Ísey
SKYR, ont convaincu ce sportif de
haut niveau : « Au quotidien

l‘ alimentation équilibrée est essen-
tielle pour moi. Ainsi, il devrait tou-
jours y avoir de la place pour quelque
chose de l‘extraordinaire ».

Loin du quotidien, la question de la
nutrition devient une partie intégrale
du challenge. Car à trouver des viv-
res qui soient toujours consommables
par ce froid extrême, se montre plus
difficile qu‘on ne le pense. Pour cet-
te raison, Dani se tourne souvent vers
les produits alimentaires destiné au
trekking, qui se préparent facilement
qu‘avec de l‘eau chaude. Il souligne à
cet égard qu‘il importe de choisir des
produits qu‘on favorise bien à manger.

« Lors des expéditions qui parfois se
poursuivent pendant des semaines, il
vaut mieux de se réjouir de la nour-
riture choisie. Sinon, cela devient dif-
ficile pour le moral ». En plus, même
de se faire à boire se révèle plus dur
qu‘on ne s‘attend : « Certes, on se
retrouve entouré de la neige et de la
glace, mais de faire fondre de la neige
prend du temps et il faut le prévoir ».
Alors pour son projet d‘escalade sur
glace nommé, „Jötnar“, Dani a bien
veillé à suffisamment s‘hydrater le
matin et le soir - et par la suite, il a dé-
gusté son Ísey SKYR juste avant son
vol de retour depuis Reykjavík.

Dani Arnold a exploré l‘Islande pour
son projet d‘escalade sur glace Jötnar et
avec Ísey SKYR.

Vidéo: « Jötnar » sur youtube.com/@daniarnold6398
Photos: Thomas Monsorno

BON
20%

Sur toute la gamme Ísey
SKYR. Valable jusqu’au
3.6.2024. Ce bon n’est pas
cumulable et valable une seule
fois dans tous les (sauf cas
échéant «grand Shop») Coop
Pronto.

Alors pour son projet d‘escalade sur 
glace nommé, „Jötnar“, Dani a bien 

gusté son Ísey SKYR juste avant son 

NEW

MOUSSE
AÉRÉE

RICH EN PROTÉINES



Une expédition à
travers l‘Islande
Rencontrer une terre formée de feu et de glace, où les pu-
issances de la nature se manifestent dans leur état le plus
originaire. Des caractéristiques parfaites qui permettent à
Dani Arnold, l‘alpiniste de l‘extrême, de mettre en œuvre
son projet d‘escalade sur glace.

« L‘hiver dévoile de nouvelles
dimensions. En été, les paysages
apparaissent toujours à peu près simi-
laire, mais dès que le froid et la glace
arrivent, tout se redessine », s‘enthou-
siasme Dani. Pendant son expédition,
on observe Dani escalader d‘impressi-
onnantes parois de glace en surplomb
au milieu de glaciers étendus. Ce n‘est
pas sans danger. « Le plus dangereux,
à mon avis, reste l‘imprévisibilité de
la nature », avoue Dani. Les change-
ments météorologiques soudains, la
chute de blocs de glace ou de pierre
peuvent transformer les passages les
plus simples en situations risquées. Il
estime que « même si je peux désor-
mais bien évaluer mes capacités, il y a
des aspects sur lesquels nous n‘avons
aucune emprise ». C‘est justement
pour cette raison que l‘évaluation
personnelle et les conditions menta-
les constituent des facteurs décisifs

pour Dani. « Si je ne perçois pas un
pressentiment positif en entrant dans
la paroi, je fais demi-tour », assure-
t-il. Des décisions qui ne se prennent
certainement pas facilement lorsque
la passion pour l‘alpinisme et la soif
de découvrir de nouvelles sensations
deviennent omniprésentes.

Une de ces nouvelles sensations
Dani l‘a justement faite en Islande. La
diversité et la variété des terrains de
l‘île le passionnent : « J‘ai grandi avec
l‘escalade sur glace et j‘ai trouvé en
Islande un terrain de jeu unique pour
pouvoir assouvir ma passion », s‘ent-
housiasme Dani. Des émotions qu‘il
emmène par la suite également dans
son partenariat réciproque avec Ísey
SKYR. Les contrées glaciales de l‘île,
combinées à la dégustation de l‘Ísey
SKYR, ont convaincu ce sportif de
haut niveau : « Au quotidien

l‘ alimentation équilibrée est essen-
tielle pour moi. Ainsi, il devrait tou-
jours y avoir de la place pour quelque
chose de l‘extraordinaire ».

Loin du quotidien, la question de la
nutrition devient une partie intégrale
du challenge. Car à trouver des viv-
res qui soient toujours consommables
par ce froid extrême, se montre plus
difficile qu‘on ne le pense. Pour cet-
te raison, Dani se tourne souvent vers
les produits alimentaires destiné au
trekking, qui se préparent facilement
qu‘avec de l‘eau chaude. Il souligne à
cet égard qu‘il importe de choisir des
produits qu‘on favorise bien à manger.

« Lors des expéditions qui parfois se
poursuivent pendant des semaines, il
vaut mieux de se réjouir de la nour-
riture choisie. Sinon, cela devient dif-
ficile pour le moral ». En plus, même
de se faire à boire se révèle plus dur
qu‘on ne s‘attend : « Certes, on se
retrouve entouré de la neige et de la
glace, mais de faire fondre de la neige
prend du temps et il faut le prévoir ».
Alors pour son projet d‘escalade sur
glace nommé, „Jötnar“, Dani a bien
veillé à suffisamment s‘hydrater le
matin et le soir - et par la suite, il a dé-
gusté son Ísey SKYR juste avant son
vol de retour depuis Reykjavík.

Dani Arnold a exploré l‘Islande pour
son projet d‘escalade sur glace Jötnar et
avec Ísey SKYR.

Vidéo: « Jötnar » sur youtube.com/@daniarnold6398
Photos: Thomas Monsorno
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SKYR. Valable jusqu’au
3.6.2024. Ce bon n’est pas
cumulable et valable une seule
fois dans tous les (sauf cas
échéant «grand Shop») Coop
Pronto.

Alors pour son projet d‘escalade sur 
glace nommé, „Jötnar“, Dani a bien 

gusté son Ísey SKYR juste avant son 

NEW
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Le pays d'Appenzell offre  
plus de 800 kilomètres  

de chemins de randonnée.  
L'un d'entre eux mène  

au Seealpsee (photo de  
gauche). 

 

PAYS D’APPENZELL

le paradis de 
la randonnée
Avec le printemps viennent des envies de bouger et de 
retrouver la nature. Avec ses 812 kilomètres de chemins 
de randonnée du lac de Constance au Säntis, le pays 
d'Appenzell offre un environnement idyllique et varié 
aux amateurs de randonnée.

Le pays d’Appenzell, divisé en deux 
demi-cantons, Appenzell Rhodes-Ex-
térieures et Appenzell Rhodes-Inté-
rieures, offre sur environ 420 kilo-
mètres carrés une diversité de pay-
sages qui répond à tous les souhaits 
des randonneurs. La nature, les tradi-
tions et la culture de ce petit paradis 
discret se découvrent le mieux à pied. 
Nous vous montrons, à travers trois 
étapes, comment découvrir cette ma-
gnifique région. 

Vorderland
Pour découvrir le Vorderland appen-
zellois, le Witzweg s'impose. Ce par-
cours varié offre beaucoup de sur-
prises et un trajet en train à crémaillère 
ou en bateau vers la réserve naturelle 
d'Altenrhein. Le lac de Constance re-
vient régulièrement dans le champ de 
vision, par exemple depuis le clocher 
du village Biedermeier de Heiden.

Plateau suisse
L’une des randonnées les plus origi-
nales de ce pays est sans aucun doute 
«Les endroits préférés de Laura». Lau-
ra est une chèvre qui vous fera décou-
vrir non seulement ses étables, mais 
aussi de magnifiques panoramas entre 
l'Alpstein et le lac de Constance. Envie 
de culture locale? A Urnäsch, le musée 
des coutumes appenzelloises vous en 
apprendra beaucoup sur la région et 
ses coutumes.
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Auberge de montagne Alter Säntis

Imaginez que vous vous réveillez à plus de 2000 mètres d'altitude, 
au cœur de l'Alpstein. C'est ce que vous o� re l'auberge de montagne 
«Alter Säntis». Découvrez comment la nuit au milieu d'un magnifi que 
décor naturel devient une expérience toute particulière. 
https://altersaentis.ch

CONCOURS

Répondez à la question du concours en page 31
et gagnez une nuit pour deux personnes 
en demi-pension dans l'une des chambres doubles 
avec douche/WC.
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Arrière-pays
Depuis Herisau, la commune la plus 
peuplée du canton d'Appenzell 
Rhodes-Extérieures, vous pouvez 
partir à la découverte de l'arrière-pays. 
La randonnée passant par Rechberg, 
Buechschachen et Lutzenland o� re 
des vues sur les collines de l'ar-
rière-pays et du plateau ainsi que sur 
l'Alpstein et le Fürstenland. 

L’o�  ce du tourisme vous informera 
volontiers sur les nombreuses autres 
o� res et les possibilités d'héberge-
ment dans les auberges de montagne 
le long de l'itinéraire. Encore un der-
nier conseil: pro� tez de votre séjour 
pour faire un détour par Stein, où se 
trouve la maison du fromage d'Ap-
penzell (fromagerie de démonstra-
tion) – la spécialité incontournable 
de cette magni� que région.

https://appenzellerland.ch/
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Une histoire
de salades, fraÎches,
saines et à emporter

L’histoire de nos bols, c’est avant tout une histoire de magie, de mariage parfait,
cheur, des saveurs & des couleurs, de la pétillance & du croquant…

mais aussi une histoire de rencontres !
vous en dit plus… sur cette tendance culinaire des «bowls»
ernières-nées, spécialement conçues pour la clientèle Pronto!

de la fraîc

On
et ses de

Les bols de salade, ce sont d’abord des classiques, les
fameux incontournables mêlant plaisir et satiété, tout
autant que plaisir et tendance healthy bien sûr !
Chez soi ? Facile, nous direz-vous : il suffit d’attraper
un bol et d’y allier de savoureux ingrédients afin d’obtenir
une recette colorée et tonique !

Une savoureuse touche de verdure
et de fraîcheur bien méritée !
Les bols de salade composée sont les parfaits alliés des
repas sur la pouce et idéaux pour les beaux jours. Ils ont
également l’avantage d’être peu caloriques et source de
nombreuses qualités nutritionnelles (notamment de fibres
et de protéines) pour aider à retrouver la forme avant l’été.
Ils couvrent parfaitement les besoins journaliers en fruits
et légumes.

L’histoire de nos bols, une histoire
de magie humaine.
L’histoire de nos bols, c’est aussi une histoire humaine,
avec la sélection des meilleurs ingrédients pour
commencer, mais aussi et surtout : la question de fond
de ce qui saura ravir toutes sortes de papilles.
C’est dans cet esprit d’être au plus proche de toutes les
papilles que de nouvelles recettes «Limited Edition»
ont été conçues et élaborées exclusivement pour la
clientèle Pronto.
Quand on parle de mariage des saveurs, il en est
un autre qui est celui des esprits quand il s’agit de
développer de nouvelles recettes! C’est la magie des
échanges qui a opéré lors de leur élaboration.
Le maître mot ? Simplicité, accessibilité, goût,
authenticité et terroir. Avec ces devises, les équipes de
magiciens se sont alors mis promptement au travail en
associant toujours les équipes de Pronto pour valider que
les recettes étaient en accord avec ces adages.
Le résultat ? De nouvelles & délicieuses recettes
consistantes et lancées graduellement entre avril et
octobre. Découvrez, pour commencer, les premières
recettes de cette série limitée Betty Bossi Saucisse
Fromage et Caprese !

En route ? Chez COOP Pronto, le bol de
salade composée, c’est avant tout la promesse
d’une belle recette fraîche et savoureuse dans ce
contenant immuable qui permet de déguster un
plat complet, frais et léger sur le pouce.

développé par www.eisberg.ch

Colorez vos assiettes,
colorez votre vie !

Fresh Healthy & To Go

Visuels non contractuels.

Publireportage.

Betty Bossi Wurstkäse Salat garniert 285g

Betty Bossi Caprese 280g

DE RÉDUCTION
20%
BON

Valable jusqu’au 03 juin 2024.
Ce bon n’est pas cumulable et valable
une seule fois dans tous les Coop Pronto
(sauf cas échéant « grand Shop »).



Une histoire
de salades, fraÎches,
saines et à emporter

L’histoire de nos bols, c’est avant tout une histoire de magie, de mariage parfait,
cheur, des saveurs & des couleurs, de la pétillance & du croquant…

mais aussi une histoire de rencontres !
vous en dit plus… sur cette tendance culinaire des «bowls»
ernières-nées, spécialement conçues pour la clientèle Pronto!

de la fraîc

On
et ses de

Les bols de salade, ce sont d’abord des classiques, les
fameux incontournables mêlant plaisir et satiété, tout
autant que plaisir et tendance healthy bien sûr !
Chez soi ? Facile, nous direz-vous : il suffit d’attraper
un bol et d’y allier de savoureux ingrédients afin d’obtenir
une recette colorée et tonique !

Une savoureuse touche de verdure
et de fraîcheur bien méritée !
Les bols de salade composée sont les parfaits alliés des
repas sur la pouce et idéaux pour les beaux jours. Ils ont
également l’avantage d’être peu caloriques et source de
nombreuses qualités nutritionnelles (notamment de fibres
et de protéines) pour aider à retrouver la forme avant l’été.
Ils couvrent parfaitement les besoins journaliers en fruits
et légumes.

L’histoire de nos bols, une histoire
de magie humaine.
L’histoire de nos bols, c’est aussi une histoire humaine,
avec la sélection des meilleurs ingrédients pour
commencer, mais aussi et surtout : la question de fond
de ce qui saura ravir toutes sortes de papilles.
C’est dans cet esprit d’être au plus proche de toutes les
papilles que de nouvelles recettes «Limited Edition»
ont été conçues et élaborées exclusivement pour la
clientèle Pronto.
Quand on parle de mariage des saveurs, il en est
un autre qui est celui des esprits quand il s’agit de
développer de nouvelles recettes! C’est la magie des
échanges qui a opéré lors de leur élaboration.
Le maître mot ? Simplicité, accessibilité, goût,
authenticité et terroir. Avec ces devises, les équipes de
magiciens se sont alors mis promptement au travail en
associant toujours les équipes de Pronto pour valider que
les recettes étaient en accord avec ces adages.
Le résultat ? De nouvelles & délicieuses recettes
consistantes et lancées graduellement entre avril et
octobre. Découvrez, pour commencer, les premières
recettes de cette série limitée Betty Bossi Saucisse
Fromage et Caprese !

En route ? Chez COOP Pronto, le bol de
salade composée, c’est avant tout la promesse
d’une belle recette fraîche et savoureuse dans ce
contenant immuable qui permet de déguster un
plat complet, frais et léger sur le pouce.

développé par www.eisberg.ch

Colorez vos assiettes,
colorez votre vie !

Fresh Healthy & To Go

Visuels non contractuels.

Publireportage.

Betty Bossi Wurstkäse Salat garniert 285g

Betty Bossi Caprese 280g

DE RÉDUCTION
20%
BON

Valable jusqu’au 03 juin 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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Idées pour le brunch pascal
Un brunch de Pâques combine petit déjeuner et déjeuner. C'est l'occasion idéale 

pour passer des moments agréables en famille ou entre amis.



Pour de nombreuses familles, le 
brunch de Pâques est un événement 
qui réunit tout le monde et promet 
beaucoup de plaisir. Autour des œufs 
et lapins de Pâques qui apportent une 
touche de couleur, toutes sortes de 
choses faites maison sont servies sur 

une table décorée pour l'occasion et 
ornée de fleurs. Des toasts grillés à 
point avec des avocats finement cou-
pés et des œufs mollet accompagnés 
d’un jus d’orange fraîchement pressé, 
ouvrent l’appétit. Le café et les crois-
sants peuvent s’accompagner de 

crêpes et/ou de gaufres aux fram-
boises et myrtilles. Et si vous avez bien 
mangé, pourquoi ne pas organiser une 
chasse aux œufs pour poursuivre ce 
moment de convivialité dans la bonne 
humeur? Les enfants ne seront pas les 
seuls à apprécier cette belle tradition.

Pronto  Actuel  17
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30 % DE RÉDUCTION
sur Fol Epi Extrafines Classic

✁

Pour vos p’tites faims
tout en finesse

30 % de réduction sur Fol Epi Extrafines Classic 100 g.
Valable du 26.03.2024 au 03.06.2024. Ce bon n’est pas  
cumulable et valable une seule fois dans tous les Coop Pronto
(sauf cas échéant «grand Shop»).



En collaboration avec

Voici comment faire:

Petits pains: écaler les œufs, les hacher grossièrement, mélanger 
dans un bol avec le fromage frais et le curry, saler, poivrer. 
Fendre les petits pains et les badigeonner de moutarde. Y répartir 
la garniture aux œufs, poser les couvercles, couper chaque petit 
pain en 4 morceaux. 

Suggestion: mélanger ½ botte de ciboulette ciselée avec 150 g 
de séré à la crème et répartir dans les petits pains à la place 
du fromage frais.

Apéro
Petits pains aux œufs
Mise en place et préparation: env. 15 min
Énergie Pièce (1/12): 
101 kcal/ lip 6 g/ glu 8 g/ pro 4 g 
végétarien

Pour 12 pièces

• 2 œufs durs
• 140 g de fromage frais double crème 

(p. ex. Cantadou Ail & Herbes)
• ¼ de c. c. de curry doux
• ¼ de c. c. de sel
• un peu de poivre
• 3 petits pains au lait
• 2 c. s. de moutarde de séré à la crème et répartir dans les petits pains à la place 

du fromage frais.

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

Pronto Recettes 19



WWW.FRECHEFREUNDE.CH

7 610813 814133

CHF 1.−
DE REMISE

sur toute la gamme
Freche Freunde

Les snacks Bio aux fruits et aux
légumes sont les compagnons parfaits
pour toutes les aventures. Plus sur:

Valable jusqu’au 03.06.2024.
Bon non cumulable et utilisable une
seule fois dans tous les Coop Pronto.BONCHF 1.−



Voici comment faire:

Soupe: peler oignon, ail et carottes, hacher grossièrement l’oignon 
et l’ail, couper les carottes en morceaux. Faire chau� er l’huile dans 
une casserole. Faire revenir l’oignon et l’ail. Ajouter les carottes, faire 
revenir env. 5 minutes. Verser l’eau, saler, poivrer, porter à ébullition, 
laisser mijoter env. 20 min à couvert sur feu doux. Mixer la soupe.

Pois chiches: bien faire chau� er l’huile dans une poêle. Rincer les 
pois chiches, bien égoutter, éponger, ajouter. Baisser le feu, faire 
revenir env. 2 min en remuant de temps en temps. Répartir les pois 
chiches sur la soupe avec le pesto.

Suggestion: incorporer ½ c. c. de cumin aux pois chiches.

Pour 4 personnes

• 1 oignon
• 1 gousse d’ail
• 500 g de carottes
• 1 c. s. d’huile d’olive
• 8 dl d’eau
• 1 ½ c. c. de sel
• un peu de poivre

• 2 c. s. d’huile d’olive
• 1 boîte de pois chiches (d’env. 400 g)
• un peu de poivre

• 4 c. s. de pesto verde

1

2

Soupe
Soupe de carottes aux pois chiches
Mise en place et préparation: env. 30 min
Énergie Portion (1/4): 
349 kcal/ lip 20 g/ glu 29 g/ pro 10 g 
végétarien, sans lactose, sans gluten

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

Pronto Recettes 21
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Goodness 
From
Inside
Out

-22%
sur une Alo 500 ml

Goodness 

«Mâche-toi un        »

Une sensation de boire

et de manger nouvelle

et différente

Valable jusqu‘au 26.03. au 03.06.2024
Ce bon n‘est pas cumulable et valable 
une seule fois dans tous   les Coop 
Pronto (sauf cas échéant «grands»).
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– PRÉPARÉ AVEC PASSION PAR

TO DRIVE
THE COOLWAY

CAFÉ FRAÎCHEMENT TORRÉFIÉ
INGRÉDIENTS 100% NATURELS

Faites valoir ce bon à la caisse de votre Coop
Pronto pour bénéficier d’un rabais de 30%
sur un achat LATTESSO (toutes les variétés).
Valable jusqu‘au 3.6.2024. Ce bon n’est pas
cumulable et valable une seule fois dans tous
les Coop Pronto (sauf cas échéant «grands»).

30%BON
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Voici comment faire:

Petits pains: préchau� er le four à 200° C. Fendre les petits pains, les 
évider en gardant une épaisseur d’env. 5 mm, déposer sur une plaque 
chemisée de papier cuisson. Hacher fi nement la mie, la mettre dans un 
bol, arroser de lait.

Fricadelles: battre l’œuf, l’incorporer au pain trempé avec viande, 
moutarde et basilic, saler, poivrer. Malaxer le tout à la main jusqu’à con-
sistance homogène. Diviser la masse en 8 portions, façonner en forme 
d’œufs. 

Cuisson: bien faire chau� er l’huile dans une poêle antiadhésive. Saisir 
les fricadelles env. 2 min sur chaque face. Baisser le feu, poursuivre la 
cuisson env. 8 minutes. Retirer, déposer sur la plaque à côté des moitiés 
de pain. Couper les tranches de fromage en deux, déposer sur les frica-
delles.

Finition au four: env. 5 min au milieu du four. Retirer.

Burgers: mélanger le ketchup et la mayonnaise, répartir dans les petits 
pains. Peler la carotte et la détailler en lanières à l’économe, répartir sur 
les petits pains avec les feuilles de laitue. Déposer les fricadelles dessus.

Viande
Burger de Pâques
Mise en place et préparation: env. 30 min 
Cuisson au four: env. 5 min
Énergie Pièce (1/8):
341 kcal/ lip 17 g/ glu 27 g/ pro 19 g 

Pour 8 pièces

• 4 petits pains de 
campagne 

• 3 c. s. de lait

• 1 œuf
• 400 g de viande 

hachée (bœuf) 
• 1 c. s. de moutarde 

de Dijon
• 2 c. s. de basilic 

séché
• ¾ de c. c. de sel
• un peu de poivre

•  huile pour la cuisson
• 4 tranches de 

fromage fondu 
(p. ex. gruyère)

• 4 c. s. de ketchup
• 4 c. s. de mayonnaise
• 100 g  de carotte
• 200 g  de laitue 

iceberg

1

2

3

4

5

Conseil d’achat
Vous trouverez 
ces ingrédients 
au Coop Pronto.
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7 610813 814003

Force naturelle pure.

CHF 2.–
Bon d’essai

Pour toi, les familia müesli croquant sont CHF 2.–moins cher.
Valable jusqu’au 03.06.2024.
Ce bon n’est pas cumulable et valable une seule fois dans tous les
Coop Pronto.

Pour ton
meilleur toi !



2

1

• 200 g de farine blanche
• 2 c. s. de sucre
• 1 pincée de sel
• 100 g de beurre, froid
• 1 citron bio 
• ½ dl d’eau

• 50 g de raisins sultanines

• 4 dl de crème entière
• 3 œufs
• 50 g de sucre 

Pour 8 parts
Pour un moule en tôle Ø env. 30 cm, 
graissé et fariné

Dessert
Gâteau de Pâques à la crème
Mise en place et préparation: env. 35 min
Mise au frais: 30 min
Cuisson au four: 35 min
Énergie Pièce (1/8): 
310 kcal/ lip 17 g/ glu 32 g/ pro 6 g
végétarien

3

En collaboration avec

Voici comment faire:

Pâte: mélanger farine, sucre et sel dans un grand bol. Couper le beurre en mor-
ceaux, ajouter, travailler à la main jusqu’à consistance uniformément grumeleuse. 
Râper le zeste du citron, en incorporer un peu, réserver le reste. Presser le jus, 
l’ajouter avec l’eau, rassembler rapidement en pâte souple sans pétrir. Aplatir la 
pâte, mettre env. 30 min à couvert au frais. 

Façonnage: préchau� er le four à 220° C. Abaisser la pâte en rond (Ø env. 30 cm) 
sur un peu de farine, foncer le moule préparé, façonner le bord. Piquer la pâte à la 
fourchette. Répartir les raisins sultanines sur le fond de pâte.

Garniture: bien mélanger crème, œufs et sucre, incorporer le zeste de citron 
réservé, répartir sur le fond de pâte.

Cuisson: 10 min dans la moitié inférieure du four. Abaisser la température à 
200° C, poursuivre la cuisson env. 25 minutes. Retirer, laisser tiédir un peu, 
démouler, laisser refroidir sur une grille. 

Suggestion: décorer le gâteau de Pâques de dragées ou de petits œufs en sucre. 
Plus rapide: utiliser une abaisse de pâte à gâteau (Ø env. 32 cm).

4
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Conseil d’achat
Vous trouverez 
ces ingrédients 
au Coop Pronto.



cantadou.ch@cantadou

30%DERÉDUCTION
sur l’assortiment Cantadou®

Valable jusqu’au 3.6.2024. Ce bon n’est pas cumulable et valable une seule fois

dans tous les Coop Pronto (sauf cas échéant « grand Shop »).

Quelle saveur,
quelle fraîcheur,
c’est notre
Cantadou.

Avec jeu-concours entre le 27.03
et le 30.04.2024 surwww.coop-pronto.ch

50
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LES 20 ANS DE L'OPENAIR COOP FESTIKIDS

Une folle tournée 
d'anniversaire
L'unique Openair pour toute la famille fête son  
20e anniversaire. Il propose un mélange de musique  
et de divertissements avec des stars de la chanson  
enfantine.

Au cours des dernières années,  le 
Coop Festikids, l’Openair pour toute 
la famille s'est imposé comme un évé-
nement incontournable. La tournée 
qui débute en mai 2024 sera à coup 
sûr l'une des plus belles de l'histoire, 
car la liste des invités de cette tournée 
anniversaire est prestigieuse. Marius 
& sa fanfare, «Grüüveli Tüüfeli» avec 
«Sturmwarnig», «Zaubersocken» avec 
«BAFF!», Billy et Benno, Ueli Sch-
mezer, Znüniband, Brice Kapel, «In 
Wald mit de Tante Carmen», Gianfran-
co le Magicien et le chœur d'enfants 
grison «Singvögel» seront notamment 
de la partie.
Mais Coop Festikids offre bien plus 
que de la musique. Toute une série de 
surprises attendent les participants: 
Jeux, photocall avec JaMaDu, château 
gonflable, studio de maquillage.

Infos et inscription:  
coopkinderland.ch/fr

Lieux et dates

Neftenbach (Dimanche 5 mai 2024)

Granges (Dimanche 12 mai 2024)

Lucerne (Dimanche 2 juin 2024)

Burgdorf (Dimanche 9 juin 2024)

Thoune (Dimanche 16 juin 2024)

Olten (Dimanche 23 juin 2024)

Köniz (Dimanche 30 juin 2024)

Glarus (Dimanche 7 juillet 2024)

Arosa (Dimanche 21 juillet 2024)

Loèche-les-Bains  
(Dimanche 28 juillet 2024)

Neuchâtel (Dimanche 11 août 2024)

Gossau (Dimanche 18 août 2024)

Möhlin (Dimanche 25 août 2024)

Lugano (Du 6 au 8 septembre 2024)

Billets à gagner
Résolvez notre sudoku en page 31 
et participez au tirage au sort  
de 3 × 4 billets d'entrée pour la 
date de votre choix.

Le 20e anniversaire de l'Openair Coop Festikids sera 
célébré en jeux et en musique. 

Pronto  Pour vous  27



Essayez  BE-KIND™  
maintenant.

que du goût.
rien à cacher.
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Le Nationalpark Bike-
Marathon permet de faire 

du vélo à travers de 
magnifi ques paysages.

Alors que les vététistes expérimen-
tés choisissent le parcours le plus 
exigeant, les cyclistes occasionnels 
et les enfants se sentent à l'aise sur 
les parcours plus faciles. Une chose 
est sûre: le «Nationalpark Bike-Ma-
rathon» o� re à chacun la possibilité 
de trouver son bonheur.

Le parcours phare mène de Scuol au 
Val Müstair en passant par le magni-
� que Val S-charl, puis à Livigno et au 
retour en Engadine par le col de 
Chaschauna. Plus de 90 pour cent des 
141 kilomètres ne sont pas asphaltés. 
Le deuxième parcours, très apprécié 
des vététistes ambitieux, part de Ful-
dera dans le Val Müstair et traverse le 
Val Mora. Il passe ensuite par le col de 
Chaschauna avant d'entamer une 

descente rapide en singletrail vers 
l'Engadine, en quelque sorte une ré-
compense pour les e� orts fournis 
dans la montée.

Le troisième parcours démarre dans 
une ambiance italienne à Livigno et 
exige dès le début toute l'énergie et 
la concentration nécessaires pour 
atteindre le «toit» du parcours, le col 
de Chaschauna à 2694 m d'altitude. 
Après le col, le nouveau singletrail 
vers l'Alp Chaschauna ainsi qu'une 
descente rapide en direction de 
Scuol vous attendent comme récom-
pense. Le quatrième parcours est 
réservé en priorité aux cyclistes ama-
teurs et aux familles. Il est facile et 
traverse des villages pittoresques de 
l'Engadine tout en o� rant un magni-

� que panorama de montagne. Les 
870 mètres de dénivelé sont certes 
fatigants, mais la � erté à l'arrivée 
n'en est que plus grande.

Enfi n, le parcours pour débutants 
mène de Zernez à Scuol en passant par 
les beaux villages engadinois authen-
tiques de Guarda et Ftan. Il s'agit ici de 
surmonter 435 mètres de dénivelé. Et 
si le temps ne permet pas d'organiser 
le marathon à vélo du Parc national sur 
le parcours original, deux parcours al-
ternatifs attrayants sont à disposition. 
Inscrivez-vous dès maintenant, car le 
nombre de participants est limité à 
1500 vététistes.

Informations et inscription: 
bike-marathon.com

NATIONALPARK BIKE-MARATHON 2024 

Du plaisir à vélo pour tous
Le samedi 31 août 2024 aura lieu la 23e édition du Nationalpark Bike-Marathon. 
La plus belle course de VTT de Suisse attire les amateurs, les familles et les coureurs 
aguerris avec des parcours variés autour du Parc national suisse.

Dominik Taeuber

Essayez  BE-KIND™  
maintenant.

que du goût.
rien à cacher.
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GET

THE ENE
RGY

Pour le vite fait et
le tout frais.



Pronto  Concours  31
À gagner 
Une nuit pour deux personnes en demi-pen-
sion dans l'une des chambres doubles 
confortables avec douche/WC de l'auberge 
de montagne «Alter Säntis».

Question du concours
Combien de kilomètres de chemins de 
randonnée le pays d'Appenzell offre-t-il 
(voir pages touristiques 12-13)?

À gagner 
Coop Pronto tire au sort 3 × 4 billets pour 
l’open air Kinderland de votre choix.  
Pour cela, résolvez le sudoku ci-dessous.

Sudoku 
La clé pour gagner est de trouver la bonne 
série de chiffres dans le sudoku (cases 
marquées en couleur, de gauche à droite).

Po
to

s:
 D

R

3 CD de la saison 5  
de «Chanter ma  
chanson – le concert 
suisse d’échange».  

Voici comment participer
Vous avez trouvé la réponse du concours, du sudoku ou des  
mots fléchés? Vous pouvez participer gratuitement sur   
www.coop-pronto.ch/fr/profiter-gagner/

Conditions du concours: date limite de participation: 2. Juin 2024. Aucune correspon-
dance ne sera échangée au sujet du concours. Pas de paiement en espèces. 
La voie juridique est exclue. Les données seront transmises à des tiers pour le déroulement  
du concours. La solution de l'énigme sera visible sur www.coop-pronto.ch à partir  
du 11 juin 2024.

Les gagnants du concours seront informés par écrit. Le prochain magazine Pronto 
paraîtra le 4 juin 2024!
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Valable jusqu’au 3 juin 2024. Ce bon n’est pas
cumulable et valable une seule fois dans tous les
Coop Pronto (sauf cas échéant « grand Shop »).

Valable jusqu’au 3 juin 2024. Ce bon n’est pas
cumulable et valable une seule fois dans tous les
Coop Pronto (sauf cas échéant « grand Shop »).

30%RABAIS
sur toute la
gamme Lavazza.

30%RABAIS
sur toute la
gamme Lavazza.

PROFITEZ
MAINTENANT !

LASAVEURORIGINALE
DUCAFÉ ITALIEN
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