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Chere lectrice,
cher lecteur

La fin de I'année approche a grands pas.
Beaucoup d'entre nous attendent ce
moment avec impatience pour revoir la
famille, échanger des cadeaux ou tout
simplement pour se faire plaisir. Dans
nos plus de 300 shops en Suisse et au
Liechtenstein, vous pouvez faire vos
achats rapidement, méme si les autres
magasins sont déja fermés ou pas encore
ouverts. Bien entendu, nous sommes
également la pour vous entre Noél et le
Nouvel An, avec notre fraicheur habi-
tuelle.

Avec plus de 2000 articles, vous trouverez
certainement chez nous ce dont vous
avez besoin, que ce soit pour un en-cas
rapide ou pour concocter un menu de
féte. Vous trouverez quelques sugges-
tions culinaires dans ce magazine. Lais-
sez-vous inspirer! Vous trouverez tous les
ingrédients dans nos magasins.

Cette année encore, nous souhaitons
vous remercier chaleureusement pour
votre fidélité. Nous vous souhaitons de
joyeuses fétes de fin d'année et une an-
née 2024 pleine de bonheur et de succes.
Nous nous réjouissons de vous servir
également pour la nouvelle année.
Bienvenue chez Coop Pronto - nous
nous réjouissons de vous accueillir!
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Luca Aerni

Luca Aerni est prét pour la saison
de ski qui vient de commencer.

En bonne condition physique,
équipé de nouveaux skis et tres
motivé, il veut a nouveau défendre
sa place parmi les meilleurs
slalomeurs du monde. Avec un
appétit de (slalom) géant!
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Region de Saint-Gall

Passer les fétes de fin d'année dans la
région de Saint-Gall et du lac de Constance
est une excellente idée, tant I'offre

est variée et I'ambiance enchanteresse.
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Menu de féte

Confectionner un grand menu de féte,
méme si le temps et les ressources sont limités?
1 Les Coop Pronto ont la solution.
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LUCA AERNI

Retour au sommet

Champion du monde du combiné et 17 fois dans le top ten en
slalom. Si le palmares de Luca Aerni est impressionnant, il entend
bien ne pas sarréter la. Apres une saison difficile, il est prét a se
hisser a nouveau au niveau des meilleurs.

TEXTE HENRI-CHARLES DAHLEM
PHOTOS MARKUS LAMPRECHT

«Je sens bien cette nouvelle saison.
La préparation physique et les entrai-
nements se sont bien passés, sans pé-
pins physiques. La condition et le mo-
ral sont bons. Tous les voyants sont au
vert!» Apres une année 2022-2023 un
peu compliquée, Luca Aerni compte
montrer dans les prochains mois de
quoi il est capable.

Et il est capable de grandes choses,
comme son palmares en témoigne. Un
titre de champion du monde du com-
biné en 2017 a Saint-Moritz etla méme
année, huit ans apres le dernier po-
dium suisse, il décroche une deuxieme
place en slalom a Madonna di Campi-
glio, quatre centiemes derriere Marcel
Hirscher. Avant de traverser une pé-
riode un peu plus compliquée, il prend
a 17 reprises place dans le top ten en
slalom.

En 2021, il réussit un formidable ex-
ploita Chamonix. Aprés une premiére
manche qui le place au 29e rang, il
réussit une seconde manche de 1é-
gende et parvient a remonter 25 places
pour finir au pied du podium. Par la

suite, il peine a trouver ses marques,
notamment avec des conditions de ski
quine lui conviennent pas vraiment et
un changement de matériel. Mais au-
jourd’hui, avec ses préparateurs, il
semble avoir trouvé les bons skis (pour
des conditions de neige molle).

«Je suis impatient de reprendre la
compétition, car j'ai envie de revivre
ces émotions. Je sais que j'en suis
capable, parce que je l'ai déja fait et,
lors de I'entrainement a Ushuaia, a la
South American Cup, j'ai engrangé
des points pour le géant, ce qui me
place environ au 60e rang en Coupe
d’Europe. J'aimerais défendre ma
chance dans les deux disciplines», ex-
plique le natif de Chatel-Saint-Denis
qui va attaquer sa onzieme saison.
Une saison durant laquelle le combi-
né, un autre de ses points forts, ne
sera pas programmé, la Fédération
internationale de ski ayant décidé de
se donner le temps de changer la
formule de I'épreuve.

Aprés I’épreuve d’ouverture a Gurgl,
en Autriche, il donne rendez-vous a
ses supporters a Val d'Isere puis a Ma-
donna en décembre, avant d’attaquer

le mois de janvier avec les deux ren-
dez-vous suisses, Adelboden et Wen-
gen. Il pourra alors retrouver sa com-
pagne a Semsales (FR) ou il habite
lorsqu’il n'est pas a Mollens (VS), pres
des pistes de Crans-Montana ol tout a
commenceé.

A 2 ans, il a chaussé ses premiers skis.
C'est aussi 1'age ou il a commencé a
taper dans le ballon. A 1'4ge de 6 ans, il
participa a sa premiere course de ski,
au ski-club Les Barzettes auquel il est
resté fidele. Quand, avec sa famille, il a
déménagé a Grosshochstetten (BE), il
abien pensé devenir footballeur, hési-
tant entre gardien de but et skieur. Sile
ski I'a emporté, c’est a la fois pour les
copains et I'adrénaline, les hivers en
Valais et 'envie de toujours se perfec-
tionner.

A 14 ans, il s'inscrit 4 la section sport-
études a Brigue puis commence un
apprentissage de gestionnaire du
commerce de détail dans un magasin
de sport. «Si mon patron m’accordait
un peu de liberté pour les entraine-
ments, c’était une période difficile
puisqu’il me fallait jongler avec le
matin avant 9h30, et le soir apres
18h30, mais cela apprend aussi PP
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C’est a Silvaplana que Luca Aerni et

ses collégues de I’équipe suisse de slalom
ont peaufiné leur préparation pour la
saison 2023-2024. Et qu’il s’est trouvé un
nouvel ami!
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Durables et pratiques
en voyage.
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Luca Aerni

Né le 27 mars 1993 a Chatel-Saint-

Denis (FR)

Champion du monde du combiné

en 2017 a Saint-Moritz

Médaille d’argent du slalom
de la Coupe du monde a Madonna

di Campiglio en 2017

17 fois dans le top 10 en Coupe

du monde

2 titres de champion suisse de

slalom

2 titres de champion suisse du

combiné

»» A apprécier le chemin parcouru
jusqu’au cadre A de Swiss-Ski atteint
avec la saison 2013-2014.

C’est aussi depuis ce moment qu'il
partage une grande partie de sa vie
avec ses copains de I'équipe, Ramon
Zenhdusern, Daniel Yule, Marc Ro-
chat et Loic Meillard. Des années a
enchainer les voyages et les compéti-
tions, a s’entrainer ensemble et a par-
tager les joies et les peines, cela crée
forcément des liens forts.

s’il fait partie de ceux qui se ré-
jouissent des succes de ses coéqui-
piers, il a bien envie d’étre devant.
Aussi pour ses proches, sa compagne
et ses parents, ses entraineurs et ses
supporters de Crans-Montana ol
auront lieu les Championnats du
monde en 2027 et, si rien ne vient
perturber cette promesse, ol il pour-
rait parachever sa carriere. «Ce serait
magnifique de pouvoir terminer a la
maison», dit-il, méme si pour 'ins-
tant il préfere ne pas se projeter trop
loin. Tout juste avoue-t-il penser a
une reconversion dans le milieu du
sport, aux cOtés de ses sponsors et,
pourquoi pas, dans le domaine tech-
nique.

J

Luca Aerni avance avec confiance
vers la saison 2023-2024.

Il est vrai qu'il attache beaucoup
d’importance a cet aspect du slalom,
se souvenant qu'il a signé ses plus
grands exploits quand sa technique
était irréprochable.

«Alors le reste vient presque tout
seul», explique Luca avec le large sou-
rire de celui qui a compris que quand
le ski devient instinctif, que si, apres
les premieres portes on a la sensation
d’étre bien sur ses skis, qu’'on a du
plaisir a enchainer les portes, alors la
vitesse et le résultat sont au ren-
dez-vous.

Car, comme le dit Matteo Joris, 'un de
ses entraineurs, «il ne faut trop réflé-
chir. Ceux qui réfléchissent sont ceux
qui sont les plus lents a l'arrivée.»

Et promis, juré, Luca n’entend pas
faire partie de cette catégorie. ]
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Le produit
Coop Pronto
préféreé de Luca Aerni

Glace Magnum
Almond

«Sur le chemin de la
maison, je prends une glace
Magnum Almondsy
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Carte Rich Weber; photos Daniel Ammann

COOP PRONTO A DIEPOLDSAU

Le vendredi, Valentina d'Angelo prépare plus de 300 croissants.

Valentina D’Angelo a repris le Coop
Pronto avec station-service début
2019. Avec son frére Marco, qui est
son adjoint, elle a mis sur pied une
équipe formidable composée de

15 femmes qui s'engagent pour la
clientéle. Le magasin de taille
moyenne est toujours trés anime,
que ce soit en raison des clients
réguliers ou des touristes: «Les gens
veulent a nouveau partir en voyage.
IIs s'arrétent en fait pour acheter la
vignette autrichienne et ne peuvent
pas résister a notre assortiment. Les
produits convenience, les hot-dogs,
les sandwichs faits maison et bien
d'autres choses encore sont trés
tentants», raconte Valentina.

Le dimanche marche particuliére-

[ ‘ @/I Bregence

ment bien, mais dés le vendredi la
fréquentation augmente. «C'est
surtout avec la boulangerie que nous
avons beaucoup a faire et vendons,
par exemple, plus de 300 croissants
le matinx», explique la jeune femme
de 31ans.

«Aussi bien en hiver qu’en été les
touristes affluenty, explique cette
meére de deux enfants qui se sent dans
ses meilleures années.
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Sites
Liechtenstein

1) Balzers, Gagoz 77
2) Eschen, Essanestrasse 15

3) Vaduz, Landstrasse 19

Canton de Saint-Gall

4) Bad Ragaz, Sarganserstrasse 40
5) Buchs, St. Gallerstrasse 28

6) Diepoldsau, Tramstrasse 22

. Y7{ 7) Haag, Im Riti 1, Haag Center

8) Heerbrugg, Auerstrasse 30

9) Liichingen, Rorschacher-
strasse 133

10) Mels, Grossfeldstrasse 65,

Pizolcenter

11) Oberriet, Rheinstrasse 9

1@ Rheineck, Rorschacherstrasse 92
A3) sargans, Gare
14_1) St. Margrethen, Grenzstrasse 21

_) Coop Pronto avec station-service

() coop Pronto

Coop Pronto avec s-s en bord
d’autoroute

gDES SUPERPOINTS POUR DE SUPER g

AVANTAGES. supercard.ch



L'histoire du textile, du design et de la mode
vous attend au musée du textile.

SAINT-GALL SOUS LES ETOILES

Mer d’étoiles

Lorsque l'hiver s'installe en Suisse orientale, la région de Saint-Gall et du lac de
Constance vous attend avec un tres riche programme.

Une balade dans la ville étoilée, une
promenade sur le marché de Noél, une
visite guidée hivernale de la ville ou
une délicieuse fondue dans 1'un des
restaurants accueillants: Saint-Gall a
aussi beaucoup a offrir en hiver!

Pendant I'Avent, la ville brille de mille
feux grace aux quelque 700 étoiles
surdimensionnées qui s'allument au-
dessus de la vieille ville. Chaque étoile
possede quatorze rayons, chacun re-
présentant un quartier de la ville. Du
30 novembre au 24 décembre, le mar-
ché de Noél se tiendra dans la Markt-
gasse et la Neugasse, sur le Bohl et
dans la Waaghaus. L'ambiance de

Noél se prolonge au Christkindlimarkt
(marché de I'enfant Jésus) et avec le
beau sapin du quartier du couvent.

Aprés la chorégraphie lumineuse de
la vieille ville de Saint-Gall, nous vous
recommandons de visiter les musées
de la ville, par exemple le Kulturmu-
seum. En tant que plateforme pour
I'histoire, I'archéologie et1'ethnologie,
il rayonne bien au-dela de la cité.
L'exposition temporaire «Jost Biirgi,
clé pour le cosmos» y est présentée
jusqu'au 3 mars.

Les amateurs d'art ne sont pas en
reste en Suisse orientale. Le Musée des

beaux-arts jouit d'un rayonnement
international, la Kunst Halle transmet
l'art actuel et 'open art museum en-
courage la diversité dans l'art.

Le Musée du textile, fondé en 1878,
estun «must». Tissus et broderies, cos-
tumes, livres d'échantillons et photo-
graphies y illustrent I'histoire mouve-
mentée de l'industrie textile suisse.

La bibliothéque du couvent est aussi
a ne pas manquer. C’est la plus an-
cienne bibliothéque de Suisse et
I'une des plus grandes et des plus an-
ciennes bibliotheques monastiques
du monde. Sa salle rococo est consi-
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Prés de 700 étoiles brillent dans
le ciel de Saint-Gall pendant |
I'Avent. La bibliothéque du couvent ey

brille elle aussi de mille feux. : ‘

i

dérée comme l'une des plus belles
de Suisse. Les 170 000 livres et 2000 " X
manuscrits originaux du Moyen-Age Hotel Tailormade
racontentl'évolution de la culture eu-
ropéenne et contiennent des ceuvres
majeures de l'histoire intellectuelle
européenne.

Le Tailormade LEQ Saint-Gall a ouvert ses
portes en juillet 2023. Congu par le célebre
architecte Roger Boltshauser, cet hotel
d'affaires séduit par ses chambres
glégamment aménageées et son restaurant
japonais. Vous y profiterez du confort, d'un
service de premiére classe et d'une

Mais Saint-Gall n'est pas la seule ville

a se transformer en réve hivernal pen- CONCOURS
dantla période de Noél: toute la région : e
propose des marchés de Noél at- Répondez a la question du atmo_sphere de bien-£tre. .
trayants ou invite a de longues prome- concours en page 31 et .Le Tailormade promet une Speilste
nades etrandonnées hivernales. H gagnez deux nuits (ven-dim) incomparable aux voyageurs exigeants.
pour deux personnes, petit- www.tailormade-hotels.com
Vous trouverez plus d’informations sur déjeuner compris, a I'hodtel
www.st.gallen-bodensee.ch Tailormade LEO.




CHIEFS - THE GOOD STUFF

La forme physique a une influence directe sur notre santé et influence notre qualité de vie.
Mais comment pouvons-nous promouvoir activement notre forme ? Par P'activité physique, un
sommeil suffisant, une attitude positive face a la vie et une alimentation équilibrée, dit la
science. C’est également l'avis de la jeune entreprise suisse innovante Chiefs.

Chiefs s’est penchée sur le theme de I'ali-
mentation et s’est fixé pour objectif de
développer des aliments présentant des
avantages fonctionnels supplémentaires
(appelés «Functional Food»). Et comme
manger et boire doivent &tre un plaisir,
Chiefs attache une grande importance a ce
que «utile » et « savoureux» ne soient pas
forcément opposés, méme dans le cas des
aliments fonctionnels.

Qu’est-ce que le «Functional

Food »?

Ce terme désigne les aliments et les bois-
sons qui possédent des propriétés utiles
particuliéres. Seules les allégations scienti-
fiquement prouvées et autorisées par le
législateur sont autorisées. La principale
préoccupation de Chiefs est que tous les
produits répondent réellement & la notion
d'«aliments fonctionnels» en possédant
plusieurs propriétés utiles prouvées.

Utilité et plaisir

Lentreprise Chiefs a déja prouvé qu’elle était
synonyme d'innovation alimentaire avec son
premier produit alimentaire prét & I'emploi:
les Chiefs Protein Drinks. Au début, on pen-
sait que seuls les sportifs professionnels
achéteraient ces aliments. Mais la nouvelle
ligne de produits s’est imposée en un rien
de temps et a trouvé sa place dans de nom-
breux foyers en Suisse. En effet, les bois-
sons protéinées au lait Chiefs contiennent
beaucoup de protéines, mais peu de glu-
cides - et bien sir pas de sucre ajouté. De
plus, elles sont sans lactose et sans gluten
et sont fabriquées avec le meilleur lait
suisse. Et elles ont vraiment bon goit. Les
recettes alléchantes que I'on peut trouver
gratuitement sur le site web de Chiefs sont
un symbole parfait de la philosophie de
Chiefs qui consiste a « profiter avec plaisir».
Ces recettes ont pour but de montrer que les
produits Chiefs peuvent étre utilisés directe-
ment ou comme base de plats raffinés, selon
les envies. Et I'on peut toujours se réjouir
des excellentes valeurs nutritives et des
moments de plaisir séduisants.

Il ne s’agit pas seulement

de protéines

Vers la fin des années 2010, de plus en
plus de médecins et de diététiciens se sont
engagés en faveur d'une alimentation riche

k.  en protéines. |l est devenu évident que les
L jeunes et les sportifs ne sont pas les seuls &

bénéficier d'un apport suffisant en protéines.
Les spécialistes du monde entier, dont les
médecins de I'hdpital universitaire de Zurich,
recommandent aux personnes &gées une
alimentation riche en protéines associée a un
entrainement physique. Les aliments riches

en protéines sont devenus omniprésents et
incontournables dans les rayons du com-
merce de détail, des magasins de proximité
et des centres de fitness. Et pourtant, le
théme des «protéines » est encore a I'origine
de divers malentendus. Ce sont surtout les
différentes indications concernant la quanti-
té journaliére idéale de protéines qui créent
la confusion. Mais dans I'ensemble, I'équi-
libre de I'alimentation est bien plus important
que la concentration exclusive sur certains
composants. C’est pourquoi Chiefs ne met
pas simplement I'accent sur la teneur en
protéines, mais sur la combinaison de tous
les ingrédients.

Une volonté constante d’aller

de Pavant

Aujourd’hui, Chiefs propose un large porte-
feuille de produits alimentaires et de bois-
sons aux valeurs ajoutées fonctionnelles
variées. Outre les sportifs et les amateurs
de fitness, les personnes qui prennent au
sérieux la gestion de leur poids, les per-
sonnes &gées soucieuses de leur santé et
d'innombrables gourmets soucieux de leur
alimentation font partie des fans les plus
fideles de Chiefs. Cela se reflete égale-
ment dans le large assortiment de produits
qui comprend, outre les boissons lactées
protéinées, des puddings protéinés, des
cremes glacées protéinées et la barre
sportive la plus populaire de Suisse. La
jeune entreprise a également prouvé sa
volonté d'aller de I'avant en 2023, ol elle a
lancé avec succés sur le marché, outre
d’autres barres protéinées, une pate a tar-
tiner protéinée et des saveurs innovantes
en édition limitée, comme le Caramel Popcom
et le Lemon Ice Tea.



Publireportage

= ~—
TYARA BUSER
Joueuse de foothall au FC Basel -
et fan de Chlefs =

sur toute la gamme
Chiefs.

Valable jusqu’au 5.2.2024. Ce bon
n’est pas cumulable et valable une

R A B A I s seule fois dans tous les (sauf cas
échéant « grand Shop ») Coop Pronto.
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Joyeuses Fétes!

Facile a faire et pourtant délicieux: voici nos recettes pour un repas de féte réussi qui
ne ruinera pas votre budget.
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Cela ressemble a une mission im-
possible: concocter un repas de féte
qui ne soit pas compliqué a préparer,
qui fasse plaisir et qui ménage en
méme temps le porte-monnaie. Grace
a votre Coop Pronto, cette mission
devient réalisable.

Apres l'apéritif, I'entrée est constituée
de saumon fumé avec toasts, servi
avec du raifort et du citron. La méache
apporte non seulement de la couleur,
mais aussi des vitamines. Le plat prin-
cipal est un réti accompagné de ca-
rottes et pommes de terre. Le dessert,

des pommes au four avec raisins secs
etnoisettes peut étre complété par des
fruits de saison: oranges, poires et
noix. Comme boisson festive, nous re-
commandons notre vin du mois, un
Champagne Pommery. Santé!



C’est le moment
des souhaits. 1
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Pour le vite faitiet
le tout frais.

Pour moi et pour toi. prontO
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_._Dronto Recettes

En collaboration avec

Apeéritif

Crostinis aux olives

Mise en place et préparation: env. 15 min
Energie Piéce (1/8):

60kcal /lip3g/glu8g/prol.8g
végétarien, sans lactose, sans gluten

Betty Bossi

Pour env. 8 piéces Voici comment faire:

- 100 g d'olives vertes farcies aux poivrons Les crostinis: Hacher grossiérement les olives, les mélan-
» 1c.s.de parmesan rapé ger dans un petit bol avec parmesan, crema di balsamico

» 1c.s.decrema di balsamico (Fine Food) et poivre. Couper le pain en biais en env. 8 tranches et les
 un peu de poivre faire griller. Répartir le mélange aux olives sur les tranches
/2 bhaguette (env. 180 g) de pain.

Ssuggestion: garnir les crostinis de micro-verdures.

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




CHF 1.50 de rabais

a l’achat d’un emballage de Ristorante Dr. Oetker.

Valable jusqu’au 5.2.2024. Ce bon n’est pas cumulable et
valable une seule fois dans tous les (sauf cas échéant

«grand Shop») Coop Pronto.
81

H 0813
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CHF 1 50 de rabals

a l’achat d’un emballage de Ristorante Dr. Oetker.

Valable jusqu’au 5.2.2024. Ce bon n’est pas cumulable et
valable une seule fois dans tous les (sauf cas échéant

«grand Shop») Coop Pronto.
81

H 0813




Entrée
Salade de carottes aux oranges

Mise en place et préparation: env. 30 min
Energie Portion (1/4):
238 kcal /lipllg/glu26g/pro3.9g Voici comment faire:
végétarien, végétalien, sans lactose, sans gluten
o Les oranges Décalotter les oranges aux deux extrémités,
puis les peler a vif. Lever les quartiers en passant la lame

Pour 4 personnes d’un couteau tranchant entre les membranes blanches.
Réserver les quartiers d’oranges, recueillir le jus dans un

« 3 oranges hio grand bol.

» 600 g de carottes 9 La salade Peler les carottes et les passer a la rape a rosti

e 1c.s.d’huile dolive sur le jus d’orange. Incorporer huile, sambal oelek et

e 1c.c.desambal oelek muscade, saler, poivrer.

4 de c.c.de muscade

e 5. c.desel 9 Le dressage Ajouter les raisins sultanines et les cerneaux

* un peu de poivre de noix ainsi que les quartiers d’oranges réservés et

mélanger, dresser sur un plat.
» 40 g de raisins sultanines foncés
» 40 g de cerneaux de noix Servir avec: pain grillé ou pain plat.

Conseil d’achat
Vous trouverez
ces ingrédients
au Coop Pronto:
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1 D E RE M I s E sur Jambon cuit Verdi ou
Assiette Tessinoise Ticinella

Valable jusquau 5 février, 2024

pour une barquette de Jambon cuit
Verdi ou de Assiette Tessinoise.

Ce bon n'est pas cumulable et valable
une seule fois dans tous les (sauf cas
échéant « grand Shop ») Coop Pronto.




Viande

Entrecote et purée de pommes de terre a la moutarde

Mise en place et préparation: env. 45 min

Energie Portion (1/4):

635kcal /lip29g/glu39g/pro50g

sans gluten

Pour 4 personnes

4 entrecoOtes (d’env. o
180g) .

* 1kg de pommes de .
terre a chair farineuse

« eau salée, bouillante

« 1%~ dl de lait

» 1dl de creme .

e 1c.s.de moutarde .
de Dijon .

e un peu de muscade

« sel, selon go(it .

1 0ignon

1 gousse d’ail
1c.s.debeurre

1 boitede haricots
verts (de 400 g)
4 c.c. de sel

un peu de poivre

1c.s. d’huile d’olive
un peu de poivre
1> c. c. de sel

1c.s. debeurre

Conseil d’achat

Vous trouverez
ces ingrédients
au Coop Pronto:

Voici comment faire:

La mise en place: Sortir la viande e Les haricots: Peler l'oignon et I'ail, les

du réfrigérateur env. 30 min avant
de la cuire.

La purée: Peler les pommes de
terre, les couper en morceaux
d’env. 2 cm, cuire env. 20 min

a découvert dans I'eau salée
bouillante. Jeter I'eau, dessécher
les pommes de terre en agitant
la casserole sur la plaque éteinte,
jusqu’a ce qu’elles blanchissent.

hacher finement. Faire fondre le
beurre dans une casserole. Faire
revenir I'oignon et I'ail. Ajouter les
haricots, faire revenir env. 3 min,
saler, poivrer. Réserver les haricots.

La viande: Bien faire chauffer I'huile
dans une poéle. Saler et poivrer la
viande, la saisir env. 3 min sur chaque
face. Retirer et reposer env. 3 min.

Passer les pommes de terre a la 6 Le dressage: Mettre le beurre dans

moulinette par portions dans la
casserole. Bien faire chauffer le lait
et la créme, verser peu a peu sur
les pommes de terre en remuant
jusqu’a obtention de la consistance
voulue. Incorporer la moutarde et
la muscade, saler.

la poéle et le faire chauffer jusqu’a

ce qu’'il mousse et sente la noisette.
Dresser la viande avec les haricots et
la purée de pommes de terre, arroser
d’un filet de beurre noisette.

suggestion: faire chauffer 3 brins de
thym avec le beurre.
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Valable jusqu'au 5 février 2024

Ce bon n’est pas cumulable et n’est valable qu'une seule fois dans
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Dessert

Créme chocolat aux poires

Mise en place et préparation: env. 20 min
Mise au frais: env. 2 h

Energie Portion (1/4):

382kcal /lip19g/glud0g/pro8.2g
végétarien, sans gluten

Pour 4 personnes

* 4dlde lait

e 40 gdesucre

e 1% c.s. de maizena

2 ceufs frais

» 50 g de chocolat noir

» 3dldevin blanc ou d’eau
e 2c.s.desucre

e Y dec. c.de muscade

« 2 poires

« 1dl de créeme entiére

Conseil d’achat

Vous trouverez
ces ingrédients  !zm®
au Coop Pronto: . "

L

En collaboration avec

Betty Bossi

Voici comment faire:

La créme: Mélanger au fouet dans une casserole lait, sucre, maizena et
ceufs, amener au seuil de I’ébullition sur feu moyen sans cesser de remuer.
Dés que la créme épaissit, éloigner la casserole du feu. Hacher finement le
chocolat, I'incorporer a la créme, remuer encore jusqu’a ce que le chocolat
soit fondu. Filtrer la créme dans un bol, filmer au contact pour éviter qu’une
peau ne se forme, laisser refroidir, mettre env. 2 h a couvert au frais.

Les poires : Porter le vin a ébullition dans une casserole avec le sucre et la
muscade. Baisser le feu. Peler les poires et les partager en deux, retirer le

ceeur, faire pocher env. 5 min sur feu doux en tenant les poires croquantes.
Laisser refroidir dans le liquide.

Le dressage: Lisser la créme chocolat au fouet. Fouetter la créme entiére
en chantilly, incorporer. Retirer les poires du liquide, dresser avec la créeme.

Préparation a I’avance: Pocher les poires env. 1 jour avant, laisser refroidir
dans le liquide, garder a couvert au réfrigérateur.
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RUN & WALK BERNE 2024

Bien commencer 2024

La cinquieme édition de «<Run & Walk Berne» — le dimanche 14 janvier 2024 - offrira
aux participants un moment de sport unique.

L'essentiel est de participer! Pour la
5e édition de «Run & Walk Berne, les
organisateurs ont pensé a quelque
chose de tres spécial. Pour féter cet an-
niversaire, chaque participant recevra
en cadeau un bonnet tricoté original
exclusif Run & Walk Berne. Le bonnet
ne doit pas seulement représenter I'es-
prit sportif, mais aussi servir de souve-
nir pour cette journée tres particuliére.

Le parcours de 10 kilométres em-
pruntera a nouveau l'itinéraire origi-
nal avec une arrivée au parc animalier
Déahlholzli. Au coeur de la nature, la
course offre un pur plaisir de courir,
quelle que soit la course a laquelle
vous vous étes inscrit-e parmiles onze
proposées. Le départ sera donné des
9h30 pour les juniors et les vétérans,
ainsi que pour ceux qui participent

Infos pratiques

Retrait des dossards

Centre sportif de Schénau, le samedi
de 13h a 16h et le dimanche a partir
de 8h.

Classement

10 km: les trois femmes et hommes
les plus rapides recoivent un prix en
especes de 150, 120 et 80 francs.

Remise des prix

Gymnase de Schonau: 10 km a partir
de 11h25, enfants a partir de 13h30.
Frais d’inscription

La Supercard donne droit a une
réduction de 6 francs. Les enfants et
les jeunes prennent le départ pour un
prix unique de 8 francs.

Pronto 25

Du plaisir pour les jeunes et
les moins jeunes: au total,
onze courses sont organisées
a partir de 9h30 du matin.

pour le plaisir, en marchant ou en cou-
rant - sans chronométrage.

L'aprés-midi, la piste est ouverte
pour les enfants, répartis en cing ca-
tégories. Les enfants nés entre 2010
et 2018 peuvent participer aux trois
Coop Kids Runs et aux deux Kids
Runs, et recoivent un bonnet et une
médaille a la fin de la course.

La Supercard Coop donne droit a une
réduction de 6 francs. Les frais de
transaction sont intégrés dans les
frais d'inscription. Cela vaut donc la
peine, pour le sport, I'exercice et la
nature!

Plus d'informations et inscription:
runandwalkbern.ch
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Sécurité supplémentaire grace a cet unique préservatif en

capsule: chaque préservatif est parfaitement protégé et placé de < e | O r
maniére a pouvoir étre immédiatement déroulé. www.ceylor.ch

20% de rabais sur tout |'assortiment ceylor a partir de
1 au choix. Valable jusqu’au 05.02.2024. Ce bon n’est pas
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cumulable et valable une seule fois dans tous les (sauf cas
échéant «grand Shop») Coop Pronto.
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12F CINEDINER D'ETTISWIL

Pronto Pourvous 27

Du grand cinéma dans un
paysage enchanteur:
Cinédiner a Ettiswil.

Vivez |'événement culte de Suisse centrale au chateau a douves de Wyher a Ettiswil.
Le tapis rouge vous y sera déroulé pour un événement inoubliable.

Une gastronomie d’exception servie
dans un cadre enchanteur et une
projection de film unique. Tel est le
programme exclusif qui vous attend
en avril prochain en Suisse centrale.

25 000 personnes ont déja participé
au Cinédiner au chateau de Wyher
a Ettiswil. Cela prouve de maniere
impressionnante que cette manifes-
tation a désormais atteint le statut
d’événement incontournable. Mais
jugez par vous-méme du programme
qui vous attend.

Telles des stars de cinéma, vous
foulez le tapis rouge et étes accueillis
par un apéritif glamour avec des
amuse-bouches. L'équipe et la
cheffe de cuisine Isabelle Steiger

3x2 tickets a
gagner

Avec un peu de chance, vous
pouvez gagner vos billets pour le
Cinédiner. Nous tirons au sort 3 x 2
billets pour la premiére du 5 avril.
Pour participer, vous devez
résoudre notre sudoku en page 31
et communiquer les chiffres de la
solution en ligne. Bonne chance!
www.cinediner.ch

servent chaque soir un menu exquis
a trois plats.

Aprés l'apéritif de bienvenue et le
menu savoureux, le chateau de Wyher
vous offre littéralement du grand ciné-
ma. L'effet Dolby Surround et la projec-
tion en Full HD garantissent une expé-
rience cinématographique unique.

Comme chaque année, les organisa-
teurs sélectionnent les meilleurs
films. Si au moment de mettre ce
magazine sous presse le programme
de 2024 n'était pas encore défini, il
sera bientdt disponible en ligne avec
tous les détails. A propos d'en ligne:
regardez les vidéos des dernieres
projections sur cinediner.ch et vous
serez slirement conquis!
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Miel de fleurs
A%
b

B

Pain d’épices
«Féérie du miel »

Pour environ 120 friandises: 550 g de miel de fleurs sauvages Lang-
nese Bee Easy, 250 g de sucre, 2 ceufs, 200 g de beurre ramolli, 1,2 kg
de farine, 1 sachet de poudre a lever, 1sachet d’épices pour pain
d’épices, 30 g de cacao en poudre. Pour le glagage: 180 g de sucre
glace, 2 blancs d’ceuf frais, jus de citron

Landhonig

Miel de
campagne

1. Fouetter le sucre et les ceufs jusqu’a obtenir un mélange mousseux. |
Ajouter le beurre ramolli. Faire fondre le miel au bain marie. -

2. Mélanger la farine et la poudre a lever. Ajouter le mélange a base
d’ceufs, le miel, les épices pour pain d’épices et le cacao et mélanger
jusqu’a obtenir une pate souple. Si la pate est trop seche, ajouter un
peu de lait.

3. Abaisser la pate a une épaisseur d’’2 cm et découper des pains - ~ -
d’épices rectangulaires a I'aide d’un emporte-piece ou d’un couteau. Le Vral gout du m |e| .
Les déposer sur une plaque de cuisson chemisée de papier sulfurisé
et les faire cuire 15 a 20 minutes au four préchauffé a 175°C. Idées gourmandes et délicieuses recettes sur

4. Mélanger le sucre glace avec les blancs d’ceuf et le jus de citron www.langnese.ch
jusgu’a obtenir un mélange lisse et badigeonner les pains d’épices
encore tiedes de cette préparation.

Le miel Langnese vous souhaite beaucoup de plaisir
a faire de la patisserie

Valable pour le Miel de campagne Langnese 500¢ et le
m Miel de fleurs sauvages Langnese Bee Easy 500 g. Ce bon
— n'est pas cumulable et valable une seule fois dans tous les
[ ] Coop Pronto. Valable du 28 novembre 2023 au 5 février 2024.
7
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En collant la vignette 2024,
il vaut Ia peine d'enlever
la précédente de 2023.

EN VOITURE

Comme tous les

dIlS

La vignette autoroutiere 2024 est en vente dans tous les
Coop Pronto. Voici ce qu'il faut savoir a ce sujet.

C’est devenu un rituel début dé-
cembre: on achete la nouvelle
vignette et on la colle sur le pare-
brise. En méme temps, il vaut mieux
retirer I'ancienne vignette, car la po-
lice peut mettre a I'amende les auto-
mobilistes dont elle juge que la visibi-
lité est réduite par les vignettes sur le
pare-brise. La mise a 'amende est
laissée a son appréciation.

La vignette 2024 est valable a partir
du ler décembre 2023. Du coup, la
vignette 2023 actuelle peut étre reti-
rée sans probléme, méme si elle est
encore valable jusqu'a fin janvier
2024. La nouvelle vignette est dispo-
nible dans tous les Coop Pronto, y
compris au Liechtenstein. Pensez a

I'acheter avant fin janvier 2024, car
l'amende pour conduite sans
vignette s'éleve a 200 francs, en plus
des 40 francs pour la vignette, que
vous devrez également acheter.

Il existe aussi désormais une vignette
électronique ou e-vignette, a acheter
en ligne. Dans ce cas, vos données
sont enregistrées sur un serveur en
Suisse. Les données sont unique-
ment nécessaires pour l'achat de l'e-
vignette ainsi qu'a des fins de
contrdle. Il n'y a pas de tracking des
véhicules de quelque type que ce soit,
ni de surveillance par GPS. Les don-
nées sont effacées au plus tard un an
apres l'expiration de la validité de
cette e-vignette.

Pronto

24
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La vignette 2024

o La vignette autoroutiére suisse
colite 40 francs.

e La vignette autoroutiére 2024 est
valable du ler décembre 2023 au
31 janvier 2025.

o |l n'existe pas de vignettes
journalieres, hebdomadaires ou
mensuelles, mais uniquement des
vignettes annuelles.

e Conduire sans vignette peut vous
valoir une amende de 200 francs.
En sus, il faut payer les 40 francs
pour I'achat de la vignette.

o Si la vignette autocollante n'est
plus valable, elle peut étre retirée
du pare-brise, de préférence avec
une lame de rasoir.

o Sivous avez collé la vignette sur le
pare-brise, vous ne pouvez en
aucun cas l'utiliser pour un autre
véhicule. Cela n'est pas autorisé,
méme si l'autre véhicule vous
appartient également ou si vous
disposez de plaques interchan-
geables.




sur toute lagamme PURINA®

Valable du 28.11.2023 au 05.02.2024.
Ce bon n’est pas cumulable et valable une seule fois dans
tous les Coop Pronto (sauf cas échéant «grands»).
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sur toute lagamme PURINA®

Valable du 28.11.2023 au 05.02.2024.
Ce bon n’est pas cumulable et valable une seule fois dans
tous les Coop Pronto (sauf cas échéant «grands»).
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A gagner
Gagnez deux nuits (ven-dim) pour deux

personnes, petit-déjeuner compris, a
I'hotel Tailormade LEO Saint-Gall.

Question du concours

Combien de branches comportent les étoiles
de Noél a Saint-Gall? Lire a ce propos nos
pages tourisme.

A gagner

Coop Pronto vous offre 3 x 2 tickets pour la
premiére du Cinédiner le 5 avril a Ettiswil.
Pour cela, il vous suffit de résoudre le
sudoku ci-dessous.

DR (2)

sudoku

La clé pour gagner est de trouver
la bonne série de chiffres dans le sudoku
(cases colorées, de gauche a droite).
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Voici comment participer
Vous avez trouvé la réponse du concours, du sudoku ou des

mots fléchés?

\ous pouvez participer gratuitement sur
www.coop-pronto.ch/fr/profiter-gagner/
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Conditions du concours: date limite de participation: 4 février 2024. Aucune
correspondance 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 déroule-
ment du concours. La solution de I'énigme sera visible sur www.coop-pronto.ch a partir

du 13 février 2024.

Les gagnants du concours seront informés par écrit.

Le prochain Pronto paraitra le 6 février 2024!






