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Heiner H. Schmitt, Markus Lamprecht, DR

Roger Oser
Président de la
Direction générale
Coop Mineraloel AG

Chere lectrice,
cher lecteur

Etvoila qu'une nouvelle année touche
a sa fin. Comme 1'année précédente,
2022 a été pleine de défis. Le fait que le
Mondial aitlieu en hiver est également
exceptionnel. Mais les chips etla biére
devant la télévision, ca se consomme
en toute saison... Vous trouverez le ca-
lendrier des matchs du Mondial au
milieu du magazine. Nous sommes
heureux de pouvoir encourager
I'équipe nationale suisse. L'entraineur
Murat Yakin était trés serein avant ce
Mondial et a répondu aux questions
du magazine Coop Pronto.

Nous vous souhaitons d'ores et déja
une bonne et heureuse année. Profitez
des jours courts et de la magie de
I'Avent: nous sommes a votre disposi-
tion presque 24 heures sur 24 pendant
les Fétes. Si vous aimez faire de la
patisserie, nous avons tout ce qu'il faut
pour cela. C'est ce que vous verrez a la
page 29 avec des photos inspirantes.
Pas de soucis pour vos achats! Nous
apprécions votre visite chez nous et
sommes heureux si vous Iétes
également. Notre devise: «Bienvenue
chez Coop Pronto, heureux de vous
rencontrer!»
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11 | Tourisme
Baden-Wettingen

L'histoire de 'empire des Habsbourg a
débuté en Argovie. Aujourd'hui, la périphé-
rie de Zurich offre un repos agréable et de

belles possibilités d'excursions.
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4 | Linvite
Murat Yakin

Aprés 15 ans passeés a entrainer
les clubs les plus divers, Murat
Yakin a atteint son objectif: la
Coupe du monde au Qatar est un
point culminant de sa carriére de
sélectionneur, mais ce n'est pas
juste un boulot sympa.

14 | Actuel
Une fin d’année festive
La période des repas de féte est bonne pour

I'esprit. Une table bien dressée et finement
décorée crée de suite une bonne ambiance.
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MURAT YAKIN

«On peut enfin

souftler»

Murat Yakin est sélectionneur de I'équipe
nationale suisse de football depuis un an. La Coupe du
monde au Qatar est son premier grand test.

TEXTE: CLAUDIA KOCHER, PHOTOS: MARKUS LAMPRECHT

Toujours la méme rengaine. «Sélec-
tionneur national: voila un boulot
sympa! OK, si c’est ce que vous
croyez...» Murat Yakin rit et joue de
bonne grace le jeu des médias qui
frappent a sa porte avant la Coupe
du monde. «De l'extérieur, on ne
voit que quelques matchs par an et
les interviews avant et apres les
matchs. Mais personne ne voit ce
qui se passe entre deux.» Comme
sélectionneur national, Murat Yakin
observe de nombreux joueurs, y
compris a 1'étranger. «Je connais les
joueurs de 1'équipe nationale, mais
il faut étre a I'afftit pour trouver des
remplagants. Si tu ne fais pas ton
devoir, tu as un probleme.»

En tant qu'entraineur dans divers
clubs suisses (plus un passage a

|'étranger au Spartak de Moscou), il
a vécu 15 années intenses et rigou-
reuses. Il apprécie désormais de
faire plus de pauses entre les matchs.
Ces périodes, il les utilise par
exemple pour rencontrer les médias
etles sponsors. Pour autant, il a hate
d’entrer dans la séquence intense de
la Coupe du monde au Qatar. «En
termes d’émotions et d’attentes,
c'est sans doute le point culminant.»

A 48 ans, Murat Yakin est suffisam-
ment professionnel pour ne pas se
concentrer uniquement sur la
Coupe du monde. «Le Mondial ne
me détourne pas de mes autres
tadches. Chaque match compte, la
Ligue des nations compte, nous y
avons des objectifs ambitieux. Mais
entre les matchs, on est plus déten-
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du, contrairement aux entraineurs
de clubs, qui sont constamment
sollicités.» Etre sélectionneur de
I'équipe nationale, c’est autre chose.
«On est souvent seul. Mais si on est
ouvert et accessible, on peut créer
un bon esprit d'équipe dans le staff.»
C’est indispensable, parce que les
joueurs sentent si le staff est soudé.
«Certes, c’est moi qui ai la plus
grande responsabilité et qui montre
|'exemple, mais je m'intéresse aussi
a l'avis des autres.» La mission du
joueur est complétement différente.
«On doit toujours étre opérationnel,
rester en forme et étre immédiate-
ment performant.»

Jouer ou entrainer? Il aimait vrai-
ment jouer au football. «Jouer est
extrémement émotionnel. On veut



Murat Yakin
pendant I’en
magazine Co

atteindre un but avec ses coéqui-
piers, on forme un tout. En tant
qu’entraineur, on est dans une posi-
tion différente.» Lorsqu’il jouait en-
core, il aimait appliquer des straté-

«En termes
d’émotions et
d’attentes, c'est sans
doute le point
culminant»

gies et analyser les autres joueurs.
«Cela m’'aide beaucoup dans mon
travail d’entraineur.»

Murat Yakin est également stratege
quand il pense aux trois premiers
adversaires del'équipe de Suisse ala

Coupe du monde: le Brésil, le Came-
roun et la Serbie. Impossible de lui
tirer un commentaire personnel.
«Les équipes contre lesquelles nous
préférons jouer sont celles de notre
groupe. Mais évidemment, jouer
contre le Brésil, c’est le réve de tous
les footballeurs.» Méme sa mere est
tres excitée, car elle a toujours été
fan des grands footballeurs brési-
liens, comme Pelé. A propos de sa
mere: assistera-t-elle également au
Mondial? «Je n'ai encore rien orga-
nisé. Mais si le Brésil est dans notre
groupe, elle s'y attend, oui», rit-il.
Emine Yakin a assisté a presque tous
les entrainements et matchs de ses
deux fils, Murat et Hakan, depuis
leur plus jeune age. Cela a fait de
cette femme de 87 ans une
célébrité a Bale. >>

Pronto Linvité 5

Murat Yakin

Né a Bale le 15 septembre 1974,

il a joué dix ans dans les équipes
de jeunes au Concordia Bale avant
de débuter sa carriére profession-
nelle au GC. Il a également joué
quelques années au FC Bale.

Il a participé a 49 matchs dans
I'équipe de Suisse. Apres sa
carriére de joueur, il a entrainé le
Concordia Bale en 2006, puis s'est
construit une carriere d’entraineur
dans différents clubs. Depuis 2021,
il est sélectionneur de I'équipe

de Suisse. Murat Yakin est marig,
a deux enfants et vit prés de
Zurich.



Un plaisir
croquant
pour ton

Pour le vite fait
et le tout frais.




»» Elle est arrivée d'Istanbul a
Saint-Gall en 1970. De son premier
mariage, elle a eu six enfants, et du
second, Murat et Hakan. Mére céli-
bataire, Emine Yakin a passé des an-
nées as'occuper des talents footbal-
listiques de ses deux plus jeunes fils.
Le demi-frere de Murat, Ertan Irizik,
a également été footballeur. En pré-
sence de sa mere, Murat a signé a
17 ans son premier contrat profes-
sionnel avec le GC.

Murat Yakin ne vient plus tres sou-
vent dans sa ville d’origine, a
Miinchenstein pres de Béle. Et pour-
tant, son coeur reste encore acquis
au FC Bale, ou il a joué pendant
quelques années. Il éprouve égale-
ment des sentiments particuliers
pour les Grasshoppers. «Ce sont les

«Le sport fait partie
des plus belles
choses. La, le monde
est insouciant et sur
un pied d’égalité»

deux clubs ot j'ai joué le plus long-
temps et ou j'ai eu des roles diffé-
rents, comme joueur, comme
entraineur.»

Que ce soit comme joueur ou entrai-
neur, Murat Yakin ressent toujours
une sorte de détente apres le coup
de sifflet final d'un match. «On peut
enfin souffler. Quand on gagne, c’est
particulierement beau, bien enten-
du. Ce sont de I'énergie positive et
des moments de bonheur.» Apres
un match, il a besoin de s’isoler
quelques instants, de reprendre ses
esprits, de boire quelque chose - et
ensuite seulement affronter les mé-
dias. Leffort physique est bien str
plus grand quand on joue soi-méme.
Mais se concentrer sur les joueurs
comme entraineur pendant 90 mi-
nutes, c'est aussi d'une intensité
incroyable. «<On a besoin de la pause
apres. Sans cela, rester silongtemps
sous tension ne serait pas bénéfique
pour la santé.»

- 3

Murat Yakin, 48 ans, est particulierement impatient d’affronter le Brésil.

Le sport est un facteur d’équilibre
trés important pour Murat Yakin.
«J'aime tous les sports de balle: golf,
tennis, squash, badminton.» Et c’est
ce qu’il fait? «Bien str. Et méme as-
sez bien.» Enfant, il a appris le ski
dans les montagnes du Valais, et
I'apprécie toujours. «Le sport fait
partie des plus belles choses. La, le
monde est insouciant et sur un pied
d’égalité.»

ou se voit-il dans vingt ans? «Je ne
sais méme pas de quoi demain sera
fait.» Le temps passe si vite. Dans
vingt ans, il espére qu'il n'aura plus
a travailler. «<Dans le monde du foot-
ball, on vit de semaine en semaine.
Peut-étre de mois en mois, avec
'équipe nationale.» [ |

«Le sucre, c'est mon péché
mignon. Quand je fais le
plein, j'achéte toujours
quelque chose, un paquet
d’Qurs d'or par exemple»
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Markus Lamprecht

COOP PRONTO WETTINGEN

La gérante Leunoré Ramadani dans son Coop Pronto avec station-service a

la Landstrasse 151, ouvert sept jours sur sept de 6 heures a 23 heures.

Leunoré Ramadani a grandi a Tagerig
et a déménagé a Wettingen il y a neuf
ans en reprenant le Coop Pronto avec
station-service de la Landstrasse 151.
«C'est idéal d'habiter avec mes deux
enfants tout prés du shop. Cela me
permet d’étre vite au travail, et vite a
la maison s’il le faut.» Située pres de
Wettingen et y ayant travaillé de
nombreuses années, Leunoré Rama-
dani s’est fait une grande clientele
d'habitués. «Nous vendons beaucoup
de pain et de produits frais, des
légumes, des fruits, ainsi que des

hot-dogs et des snacks chauds.» Il'y a
de I'affluence dés 6 heures, durant la
matinée et jusqu’aprés la pause de
midi, et de nouveau a partir de

16 heures, lorsque les premiers clients
sortent du travail. «J'ai un faible pour
le pain et les produits de boulangerie.
J'adore cette bonne odeur.» Les
clients aussi sont heureux I'aprés-midi
quand ca sent le pain frais. Leunoré
Ramadani aime également faire du
pain chez elle. «<Le manger nature, je
I’aime encore davantagey, dit-elle en
riant.
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Sites du canton
d’Argovie

Baden
Mellingerstrasse 160

Frick
Hauptstrasse 15

Gebenstorf
Landstrasse 62

Holderbank
Hauptstrasse 45

Magenwil
Weststrasse 6

Mellingen
Bahnhofstrasse 80

Nussbaumen
Landstrasse 166

Umiken
Baslerstrasse 128

Wettingen
Landstrasse 79

Wettingen
Landstrasse 151

Wiirenlingen
Industriestrasse 23
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Carte Rich Weber

) Coop Pronto + station-service

Coop Pronto + station-service,
a I'entrée/a la sortie d’'une
autoroute

. Coop Pronto

@ station-service automatique Coop
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POUR VOS CHEVEUX

ETAPE 1

L’Oréal Paris &
Elseve Color Vive

Shampooing Soin

Notre shampooing soin avec de I'extrait

de pivoine et un filtre UV protége vos
cheveux colorés jusgu’a 10 semaines’!

Maybelline New York

<+ ETAPE 2 Lash Sensational
L’Oréal Paris Sky High
Elseve Color Vive Longueur illimitée
Aprés-shampooing Soin + Volume.
@ Protége durablement la couleur

et nourrit intensément vos cheveux.

Maybelline New York
Instant Anti-Age
Concealer

Couvrir, corriger, modeler:
Le correcteur n° 1

L7t 'Q'AL en Suisse”!

LC EAL M PEl SEVE
EL EVE | Color-Vive

Color-\ive '
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SHAMPOOING SOIN
FROTECTEUR DE COULEUR

Rlire Y o

LOREAL MAYBELLINE

PARIS NEW YORK

Garnier

Eau Micellaire

All-in-1

Débarrasse rapidement

le visage, les leévres et les yeux
des résidus de maquillage

et des particules de saleté.

Maybelline New York
Super Stay Matte Ink

Des lévres mates
non-stop,

& -—L-r'.-
sans transfert. !
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SKINACTIVE
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*Test instrumental apreés utilisation du shampooing et de l'aprés-shampooing de la gamme. **Sur la base des données RMS NielsenlQ pour la catégorie Concealer (Concealer, Make Up/Concealer
et Primer/Concealer) sur l'année écoulée jusqu’en semaine 32/2021 pour le marché NielsenlQ RMS Suisse (Coop, Manor, Denner, Spar, Volg excl. Topshop, Manor et Globus) (Copyright © 2021, Nielsen).



BADEN-WETTINGEN

Histoire et bien-étre
en Argovie

Lhistoire de lempire des Habsbourg a débuté en Argovie. Aujourd'hui, la région de la
vallée de la Limmat et son chef-lieu, Baden, offrent des bains thermaux bienfaisants.

Les Habsbourg ont fortement mar-
qué 1'histoire de 1'Europe. Depuis
leur chateau ancestral en Argovie, ils
ont créé un empire al'échelle mon-
diale. Le chateau de Habsbourg est
un lieu d'excursion également
apprécié pour son restaurant. Tan-
dis que les vestiges du chateau de
devant, I'ancienne forteresse, in-
vitent a I'escalade, le majestueux
chateau arriére propose aux visi-
teurs d’en savoir plus sur son presti-

gieux passé grace a une exposition
permanente.

sur le Chemin des rois de Habsbourg,
un circuit a travers le site du cha-
teau, six bornes audio documentent
l'ascension de cette dynastie. Un vol
en réalité virtuelle présente de ma-
niére impressionnante la vie dans le
chateau vers 1'an 1200. Et du haut
de l'imposante tour, les visiteurs
jouissent d'un magnifique panora-

Pronto Tourisme 11

La premiére pierre de la future dynastie des Habshourg fut posée en I’an 1030 dans la petite commune de Habhsburg.

ma. Des visites guidées et des mani-
festations présentent I'histoire de ce
chateau légendaire et de la famille
de nobles qui lui a donné son nom.

Le point fort de Baden est assuré-
ment le cOté pittoresque de sa vieille
ville. Elle est considérée comme
I'une des plus impressionnantes ci-
tés médiévales. Découvrez sa diver-
sité, les maisons rénovées de la
vieille ville, flainez dans les »p

Paul Hegi'
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»» ruelles sans voitures et visitez
les ruines de Stein, autrefois siege
officiel des Habsbourg. D'autres cu-
riosités historiques sont la tour de la
ville, haute de 56 metres et classée
monument historique par la Confé-
dération et le chateau du bailli avec
son extension moderne qui abrite
le musée historique. En novembre
2021, le Fortyseven, concu par le
célebre architecte Mario Botta, a ou-
vert ses portes. Ainsi, comme al'ori-
gine, le centre thermal est de retour
a Baden, la ol les Romains se bai-
gnaient il y a plus de 2000 ans déja.
L'eau la plus riche en minéraux de
Suisse jaillit des profondeursa 47 °C
pour le bien-étre du corps et del'es-
prit dans des bassins intérieurs et
extérieurs. L'espace sauna propose
une offre variée comprenant onze
saunas, dont un réservé aux
femmes. Dans l'espace spa, les
hétes peuvent bénéficier d'un trai-
tement en douceur.

Le monastére cistercien le mieux
préservé de Suisse, a Wettingen,
abrite des stalles baroques
richement sculptées et un
cloitre romano-gothique
avec des peintures sur verre
du XIIle au XVlle siecle.
L'histoire de Il'actuelle
Kantonsschule (école) de
Wettingen commence en
1227 avec la fondation du
couvent Maris Stella. Au
cours de la Réforme, le cou-
vent de Wettingen a d(i surmon-

Lavieille ville pittoresque de Baden invite a la détente (a g.). Le nouve

Parkhotel Bad Zurzach

Ce célebre hotel 4 étoiles, géré
personnellement, est entouré d'un
parc avec un étang et un salon
terrasse. C'est un des plus grands
hotels de cure de Suisse. L'entrée aux
bains thermaux et au SPA Medical
Wellness Center est comprise pour les
clients de I'nGtel, avec un acces direct
depuis I'établissement. Coté cuisine,
le restaurant «Park Viewx propose
des plats méditerranéens internatio-
naux et de saison.
www.parkhotel-bad-zurzach.ch
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au centre thermal Fortyseven offre une
chaleur bienfaisante durant les saisons froides. Le monastére cistercien de Wettingen est le mieux conservé de Suisse.

-

ter de nombreuses crises. L'incendie
dubatiment en 1507 fut une épreuve
supplémentaire. La communauté
monastique a traversé la période ré-
volutionnaire sans trop de dom-
mages. Mais la position des monas-
teres a fait grand débat pour finale-
ment arriver en 1841 ala décision du
Grand Conseil de fermer tous les
couvents argoviens. Lacommunau-
té cistercienne de Wettingen s’est
installée a Mehrerau, ou elle vit en-
core aujourd'hui.

Le Musée des sauriens de Frick
donne un apercu complet des dino-
saures et de leur histoire. Unique en
Suisse, le squelette complet du
Plateosaurus exposé a été découvert
dans la carriere d'argile Gruhalde
prés de Frick. Un film sur la décou-
verte de ces dinosaures compléte
|'exposition de fossiles du trias et du
jurassique. Des visites guidées sont
proposées pour les groupes. |

Vous trouverez ces offres et d'autres
encore sur:
www.MySwitzerland.com/



Photo Heiner H. Schmitt; styling Doris Moser

Dans l'esprit de Noél

Voici a nouveau une année qui s'acheve. Pour vivre cette fin d'année
en toute sérénité, nous vous proposons un repas rapide, mais délicieux.



Une table festive al’occasion de la fin
del'année: en entrée, une soupe a la
courge qui réchauffe et des snacks
genre olives, chips ou noix; en plat
principal, une piece de beeuf avec
sauce pour roti ou une escalope
végétarienne panée, accompagnées

d'un copieux gratin de pommes de
terre. Une assiette de salade avec des
tomates cerises pour les vitamines et
un toast au saumon avec de la mousse
au raifort. Un vin rouge classique et
bien sGr de 1'eau pour la boisson.
Comme dessertil y a de la glace ala

15

Pronto

vanille avec des framboises chaudes
et des biscuits. Simple et si bon. Vous
trouverez tout et plus encore dans
nos Coop Pronto, toujours frais, tou-
jours ouverts, méme les jours fériés.
Vivezles Fétes sereinement et passez
d'agréables moments de détente.
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\ .MATCH INTERNATIONALSS ENTRAINEW

<~ )\ BERNE: UEQUIPE NATIONALE és une lourde défaite a
SUISSE JOUE VRAIMENT BIEN 'Euro: «Vous dE\l' jouﬁ\\
ET MENE PAR DEUX BUTS omme Vous ne I'avez jamais

UN JOU EUR DE LA NATI D’ECART- «OUAIS QA VA», DIT UN 0 . me si vous

se vante aupres de sa femme BERNOIS. «D’ACCORD, REPOND N

aprés le match: SON AMI, MAIS PAS BESOIN DE W\ O
«Aujourd’hui, j'ai marqué deux T'EXCITER A CE POINT.»

hutsy Elle;: «Comment s’est

terminé le match?» Lui: «1: 1»

K« PAPA, QUE DEVIENT UNE

? --'#‘II;‘ STAR DU FOOTBALL QUAND IL NE

] | VOIT PLUS TRES BIEN?», VEUT
> p fil
BIBLIOTHEQUE: «AVEZ-VOUS LE - | o

LIVRE «LA HOLLANDE EST
CHAMPIONNE D’EUROPE?»
LA BIBLIOTHECAIRE REPOND:
«DESOLEE, NOUS N’AVONS PAS
DELITTERATUREDE
SCIENCE-FICTION.» | ol - N

- S8 & 3 L ES JOUEURS DES
| ' ' KICKERS discutent avec

leurs supporters. «Alors,

)

n.'-f"

D I’équipe de

1

1 comment on a joué a

ande a-t-elle éte
ﬁ,’ a premiére . jourd’hui?» Un fan répond:
ns'L 1t? Daifs X ~ «Vous étiez mieux le week-end
! b AL

r.

-2 dernier.» Etonné, un joueur
demande: «<Comment ca?
On n’a pas joué le week-end
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Entrée

Toasts aux olives et au fromage frais

Préparation: 15 min
En tout: 15 min
Energie: 284 kcal par piéce

©

Pour 8 piéces, il vous faut

2 cs d’huile d’olive .
+ 2 gousses d’ail coupées

en rondelles .
+ Y4 de cc de thym séché

« 8 tranches de pain .
croustillant

150 g de fromage frais .

50 g de pate d’olives

100 g de mélange de
salades

50 g d’olives vertes
dénoyautées coupées
en rondelles

2 csde cremadi
balsamico

sel, poivre, selon le
golit

(1)

2]

Toutes les recettes de

FOOBY

WE LOVE FOOD

Voici comment faire

Ail: faire chauffer I’huile dans une poéle. Conseil vin de
Y faire dorer I'ail et le thym pendant Coop Pronto:
env. 5 min. Retirer la poéle du feu. Castillay Leon
DO Verdejo
Pain croustillant: tartiner le pain Nebla Vincente
croustillant de fromage frais et de pate Gandia, 75 cl

d’olives. Le garnir de salade. Répartir
dessus les olives, I'ail et I’huile a I'ail,
arroser de vinaigre balsamique,
assaisonner et servir aussitot.

Conseil: garnir les toasts de germes de
betterave rouge.

Conseil d’achat
Vous trouverez
ces ingrédients
au Coop Pronto:
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u;ﬁ' « Remédes de famille » naturel au miel,
S]_up gingembre, curcuma et vinaigre de cidre
GINGER pour renforcer votre systéme immunitaire.

IMMUNITY =&
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Valable jusqu‘au 05.02.2023. Ce bon n'est pas ‘ acivet ‘\:’:\\S
5 cumulable et valable une seule fois dans tous les 35“‘;6‘-“ _..|II|||
pronto Coop Pronto (sauf cas échéant « grand Shop »). 7! 811255



Plat principal

Spaghettis au safran
et au saumon fumé

Préparation: 20 min
En tout: 20 min
Energie: 781 kcal par personne

Pour 4 personnes, il vous faut

1cs de beurre

« 1o0ignon haché menu

» 1gousse d’ail écrasée

1dl de vin blanc

22 dl de créme entiére

1 pochette de safran

« s de cc de chili en poudre
14 cc de sel

un peu de poivre

400 g de spaghettis
eau salée frémissante

200 g de saumon fumé en
tranches
4 rosettes de Téte de Moine

©

Voici comment faire

Sauce au safran: faire fondre le beurre dans une
casserole. Y faire revenir I'ail et I'oignon pendant
3 min. Mouiller avec le vin et la créme, ajouter le
safran, porter a ébullition. Baisser le feu et laisser
mijoter env. 5 min, assaisonner.

Spaghettis: faire cuire les spaghettis al dente
dans I'eau salée frémissante. Les égoutter en
réservant env. ¥z dl d’eau de cuisson. Remettre
les spaghettis dans la casserole, ajouter I'eau de
cuisson et la sauce, mélanger et faire chauffer.

Dressage: dresser les spaghettis avec le saumon
et le fromage.

Conseil: les garnir de micro-pousses.
Alternative végétarienne: supprimer le
saumon et ajouter davantage de fromage.

Conseil d’achat
Vous trouverez
ces ingrédients
au Coop Pronto:
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[ L ¢ Valable jusquau 5 février 2023 pour une
'E‘\Q“' barquette de SalaMini Snack Classico
0\\\\“ “s\‘““"“ u de Salami au poivre Pavé Pepe.
‘ ctines 636/ Ce bon n'est pas cumulable et valable
as“veﬂ‘-“ il " une seule fois dans tous les (sauf cas
.o " 811194 échéant « grand Shop ») Coop Pronto.




Viande
Doucette, roastheef et chips de fromage

Préparation: 20 min

En tout: 30 min Voici comment faire
Energie: 263 kcal par personne
o Chips de fromage: mélanger le Gruyére avec le thym,
I’étaler sur une plaque recouverte de papier cuisson et
bien I'aplatir.

Pour 4 personnes, il vous faut
Cuisson: faire cuire 8 min au milieu du four préchauffé

» 60 g de Gruyére rapé fin « 2csdeau a180 °C. Sortir le fromage du four, le faire glisser sur une
+ 1ccde thym séché e Y5 ccdesel grille sans oOter le papier cuisson et le laisser refroidir.
* un peu de poivre Le casser en 4 chips.
» 1cs de moutarde douce
* 4 csdevinaigre aux + 200 gde doucette e Sauce: mélanger la moutarde avec tous les ingrédients
plantes aromatiques + 170 g de Roastbeef en jusqu’a I'eau comprise, saler et poivrer.
* 4 cs d’huile d’olive tranches coupé en
« 2csde confiture d’abricots  tranches o Salade: dresser la doucette et le roastbeef, les arroser de
« 15 oignon haché menu « 1cs de capres égouttées sauce, répartir les capres et les chips de fromage dessus.

Conseil: répartir quelques fruits du caprier sur la salade.

> )

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




= Wild-
blutenhonig
Miel de fleurs
sauvages .

Pain d’épices el L
«Féérie du miel » it

Pour environ 120 friandises: 550 g de miel de fleurs sauvages Langne-

se Bee Easy, 250 g de sucre, 2 ceufs, 200 g de beurre ramolli, 1,2 kg de \ Landhonig
farine, 1 sachet de poudre a lever, 1 sachet d’épices pour pain d’épices, Miel de
30 g de caco en poudre. Pour le glagage : 180 g de sucre glace, 2 blancs _ Kampa e
d’ceuf frais, jus de citron %

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
jusgu’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 d u m |e| O
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 jus- www.langnese.ch
qu’a obtenir un mélange lisse et badigeonner les pains d’épices en-
core tiedes de cette préparation.

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

(| L
CO Valable pour le Miel de campagne Langnese 500 g et le Miel de fleurs sauva- I “g '
Bo N ‘ H F 2 mmm  geslangnese Bee Easy 500 g. Ce bon n'est pas cumulable et valable une < “ \I\ “
[ ]

voP
fois dans tous les Coop Pronto. Valable du 28 novembre 2022 au 5 février 2023, 30 “\le‘ “ff / alll |||
s“\‘ - 808255



Dessert
Mousse au chocolat blanc avec nougatine

Préparation: 30 min
En tout: 2 h 30 min

Energie: 583 kcal par personne Voici comment faire

o Chocolat: mettre le chocolat dans

un récipient a parois fines et le
faire fondre au bain-marie en
veillant a ce que le récipient ne
touche pas I'eau. Lisser le chocolat
fondu et le laisser tiédir.

Pour 4 personnes, il vous faut
» 100 g de chocolat blanc haché menu

1 ceuf frais

« 1csdesucre @ Mousse: mélanger I'ceuf et le

» 21> dl de créme entiére fouettée ferme sucre env. 5 min au batteur
électrique jusqu’a ce que la masse
blanchisse. Ajouter le chocolat au
mélange d’ceufs, remuer. Incorpo-
rer délicatement la créme fouet-
tée, répartir dans les verrines,
couvrir et mettre au frais pendant

» 80 gdesucre
e 2csdeau
« 80 gde noix de cajou

Pour 4 verres d’env. 2 dl chacune

Toutes les recettes
sont a retrouver sur
fooby.ch et dans
I'appli FOOBY.

€ Nougatine de noix de cajou: dans

une casserole, porter I'eau et le
sucre a ébullition sans remuer.
Baisser le feu et laisser frémir en
donnant de temps en temps un
mouvement de va-et-vient a la
casserole jusqu’a obtenir un
caramel doré. Ajouter les noix de
cajou, mélanger, étaler sur une
feuille de papier cuisson et laisser
refroidir. Casser la nougatine en
morceaux et en décorer la mousse
au chocolat.

Conseil: ajouter 1 cs de cognac a
la créeme fouettée.
Parsemer la mousse de copeaux

env. 2 h. de chocolat.
Conseil d’achat
Vous trouverez _ a—- 2
ces ingrédients g‘; s [ e

au Coop Pronto:
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La patisserie sucree

Les Coop Pronto proposent une
multitude de produits pour la patisserie.
Envie de sucreries faites maison?
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La patisserie est populaire, surtout
a l'approche de Noél. Lorsque
1'odeur de la cuisson se fait sentir, on
peut s'attendre a une tasse de café
ou une visite sympathique. Les
Coop Pronto proposent un vaste as-
sortiment d'ingrédients pour la pa-
tisserie. Grace a nos larges horaires

d'ouverture, on peut prévoir ou
méme faire spontanément quelque
chose de délicieux. Il y a des mé-
langes pour gateaux trés appréciés
qui facilitent le travail et des ingré-
dients de base comme la farine, le
sucre, le beurre, les ceufs, le chocolat
noir ou les glacages. Nous propo-

sons des moules a muffins, des dé-
corations comme les carottes a la
pate d'amande ou des bougies d'an-
niversaire. Mais il faut parfois aussi
du frais comme un citron ou une
orange. Tout cela et bien plus encore
se trouve dans nos Coop Pronto.
Bien du plaisir au gré de vos envies!
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ECONOMIE D’ENERGIE ok
Vous pouvez économiser de
I'énergie en hiver

Il est possible d'économiser beaucoup d'énergie dans les ménages avec peu d'efforts.
Meéme les petites mesures sont perceptibles et utiles.

EAU CHAUDE

APPAREILS
ELECTRIQUES

¢

_ -
APPAREILS éLECTRIQUES EN GENERAL EN GENERAL
* Ete!ndre avec un’bloc ml_”t'[?':'se ) e De 'eau froide au lieu de chaude e Purger les radiateurs
* Activer le mode eﬂconomle d'énergie e Douche plutdt qu’un bain e Garder les radiateurs libres
 Sur batterie plutot que secteur e Bouillir la bonne quantité d'eau e Dépoussiérer les radiateurs
ECLAIRAGE e Bouilloire au lieu de casserole e Equilibrage hydraulique pour les
e Utiliser des LED e Robinets économiseurs d’eau propriétaires de maison
e Eteindre les lumiéres e Laver a basse température e Baisser la température de départ

LAVE-VAISSELLE e Faire du stock a temps

e Remplir complétement la machine
e Ne pas prérincer

CUISINE/FOUR

PERIODE DE CHAUFFAGE

e Baisser le chauffag

. Autres conseils e Régler correctement la température
e Cuisiner avec des couvercles . . . .
o lieu d | Vous trouverez ces conseils e Baisser la température si absent
* Bouilloire au lieu de casserole d'économie sur le site de la e Régler le chauffage

e Utiliser la chaleur résiduelle Confédération: www.admin.ch « Vétements plus chauds
* Ne pas prechauffer , L'Infoline de SuisseEnergie est a e Ouvrir les protections solaires
e Chaleur tournante et non convection disposition pour toute question pendant a journde

FRIGOS ET CONGELATEURS d'economie d e”erg'e‘ e Fermer stores et volets la nuit
0800 005 005. Il s’y trouve des

* N? pas regler trc’>p Trc’nd conseils et de I'aide pour les * Blen aerer
e Décongeler au réfrigérateur questions techniques. Le numéro e Fermer les fenétres en hiver
¢ Ne mettre que des aliments froids est a disposition des particuliers e Tapis isolants

dans le frigidaire et des entreprises. e Garder les portes fermées

e Dégivrer le congélateur
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Horoscope

Bélier: Le soutien des astres

est certes faible en 2023, mais
vous pouvez néanmoins espérer une
bonne année. Il n'y a pas de grands
défis en vue. Accordez-vous plus de
repos et de détente et soignez votre
cercle d’amis. Vos réseaux sociaux
sont bien huilés et vous permettent
de varier les plaisirs et de trouver
I'inspiration.

Taureau: Réjouissez-vous de

la nouvelle année. A partir
de mai, La Fortune vous accom-
pagne et les perspectives de chance,
d’ascension et de gain ne pourraient
pas étre meilleures. Votre vie amou-
reuse est également excitante. En
mars, 'hibernation de Cupidon est
définitivement terminée. Vous étes
sociable, charmant-e, accueillant-e
et entierement tourné-e vers I’har-
monie.

Gémeaux: Vous commencez

la nouvelle année avec eu-
phorie et dynamisme. Votre engage-
ment vous permet de réaliser de
grandes choses. A partir de mars,
I’ambiance se modeére un peu. Le
cosmos vous invite a faire le point
sur votre profession, vos relations et
votre vie en général. Vous trouvez
des moyens de corriger tout ce qui
ne vous convient plus.

Cancer: Apres avoir surmon-

té un début d’année chao-
tique, les choses avancent rapide-
ment. Vous pouvez compter sur un
important soutien de vos projets.
L'organisation vous est particuliere-
ment facile:Vous gérez tout souve-
rainement et .avec persévérance.
Vous profiterez de moments forts en
amour en février, en mars et en au-
tomne.

Lion: Il n'y a pas de grande
félicité en vue. Votre relation

L'astrologue Trix Andrychowska lit
dans les étoiles ce qui concerne
votre signe du zodiaque 2023.

doit supporter bien des déchire-
ments. A partir du mois de mai, vous
voudrez tester le seuil de tolérance
de votre chéri. Mieux vaut ne pas al-
ler trop loin. En aott enfin, les
étoiles sement de nombreuses
graines d’amour. Laissez-les germer,
puis profitez d'une période harmo-
nieuse.

Vierge: Les étoiles vous gate-

ront en 2023 avec de nom-
breuses nouvelles opportunités.
Mais les exigences augmentent en
méme temps. Si vous ne négligez
pas vos devoirs et agissez toujours
avec prudence, il y aura une grande
récompense en septembre. Vous ob-
tiendrez le job de vos réves et le so-
leil brille dans votre vie privée.

Balance: Les étoiles du suc-

ces se font attendre en cette
nouvelle année. Le salaire espéré
n’est pas au rendez-vous malgré un
grand engagement. A partir de sep-
tembre, le vent tourne. Votre
confiance en vous grandit. Dans le
privé comme dans la profession, ¢a
va dans le sens souhaité. Votre force
vous permet d’accomplir des choses
énormes et de vous dépasser.

Horoskop 33

+

Scorpion: Vous souhaitez
plus de peps et de variété
dans votre vie. Les messagers du ciel
ne vous décevront pas. Le divertis-
sement est au rendez-vous tout
I'année. Malgré le gotit de ’aventur
que vous ressentez, il vaut mieux ne
pas dépasser les bornes. Il faut une
dose de bon sens pour passer 1’an-
née en bonne forme.

Sagittaire: Lanouvelle année

ne manque pas de défis. Vous
devez toujours montrer ce que vous
savez faire et prouver que I'on peut
compter sur vous. Lamour ne joue
pas le role principal en 2023, mais
c’est un coté bienfaisant. Profitez-en,
surtout en plein été. Cupidon veille au
plaisir et a la jouissance.

Capricorne: Les dieux du ciel

vous donnent quelques
atouts qui vous catapultent au som-
met de 'Olympe des le mois de mai.
Votre confiance en vous est au plus
haut. Vous pouvez étendre votre in-
fluence, élargir vos horizons et vous
faire de nombreux nouveaux amis.
Réjouissez-vous donc d'une année
2023 variée et inspirante.

Verseau: Vous aurez souvent

envie de vous amuser un peu
en 2023. A partir de mars, vous sentez
votre cahier des charges s'amincir et
le poids diminuer sur vos épaules. En
étéil sera principalement question de
désir et d’amour. Durant le second
semestre, les astres offriront des ren-
contres passionnantes.

Poisson: Travail, fiabilité,

loyauté et persévérance. Ce
sontles vertus que les étoiles exigent. Si
vous les suivez, vous vivrez une année
tres fructueuse. Votre ambition vous
permettra de franchir des chemins cail-
louteux. Des aventures romantiques
vous attendent au second semestre.
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en voyage. dispnibles ch;
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Pour le vite fait CO
et le tout frais. Pour moi et pour toi.
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Dennis Savini

A gagner
Une nuitée au Parkhotel Bad Zurzach
pour deux personnes.

Question du concours

Quel est le nom du centre thermal créé par
Mario Botta a Baden? Plus de détails aux
pages Tourisme 11 et 13.

A gagner

Coop Pronto tire au sort 5 livres «Noél et ses
friandisesy de Betty Bossi. Ce livre est
disponible en allemand et en francais. Pour
participer faites le sudoku ci-dessous.

Ssudoku

Il vous suffit d’indiquer la bonne série de
chiffres du sudoku (champs en couleur, de
gauche a droite).
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Comment participer

PRONTOF, votre solution, votre nom et votre adresse au

numeéro 919 (20 ct./SMS). Exemple: PRONTOF REPONSE,

Jean Personne, rue Nullepart 1, Trouville. Vous pouvez aussi participer
gratuitement en ligne sur: www.coop-pronto.ch/fr/magazine-clients.

Vous avez trouvé la réponse? Envoyez un SMS avec le mot &1

Conditions de participation au concours. Date limite de participation:

5 fevrier 2023. Aucune correspondance ne sera échangée au sujet du concours.
Pas de paiement en liquide. La voie de droit est exclue! La solution a la question du
concours sera visible dés le 14 février 2023 sur: www.coop-pronto.ch

Les gagnants du concours seront informés par écrit.

Le prochain Pronto paraitra le 7 février 2023!
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