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Chere lectrice,
Cher lecteur

Certaines histoires sont vraies. Comme
ce jeune qui chante avec sa guitare
quelques chansons dans un bar a
Zermatt, ou il est découvert par un
important promoteur musical, et fait
une carriére quile meéne del'autre coté
de la grande gouille. Le jeune s'appe-
lait alors Bastien Kaltenbacher. Au-
jourd'hui, il se nomme Bastian Baker
et estdemandé comme presque aucun
autre musicien suisse. Des décou-
vertes de talents, il y en a donc encore,
loin de tout spectacle tremplin. Dans
nos pages «Linvité», Bastian Baker
raconte, entre autres, qu'il se sent chez
lui partout dans le monde, mais qu'il
aime toujours revenir en Suisse.
Notre pays mérite d’étre aimé, a
commencer par le canton de Lucerne
avec ses paysages grandioses, vers les-
quels meénent nos propositions d'ex-
cursions. Les montagnes majestueuses
et les magnifiques panoramas y sont
toujours impressionnants. Il y a ac-
tuellement 14 Coop Pronto dans le
canton de Lucerne. Tous vous offrent
un assortiment complet de produits
frais et leurs collaborateurs se ré-
jouissent de vous accueillir par un:
«Bienvenue chez Coop Pronto,
heureux de vous rencontrer!»

4 | Linvite
Bastian Baker

Le chanteur romand de 28 ans
est citoyen du monde. Il vit tantot
ici, tantot |a, aime voyager, mais
aussi revenir a la maison. Pour lui,
la musique est le plus important,
mais il a d'autres talents.

10 | Tourisme
Canton de Lucerne

Le canton de Lucerne, avec sa capitale du
méme nom, offre des décors magnifiques
a des altitudes parfois élevées. Et dans

la ville de Lucerne, la culture est a son
meilleur niveau.

14 | Actuel

Naturaplan est la marque de développe-
ment durable de Coop qui se trouve

de plus en plus dans les Coop Pronto. C'est
pourquoi nous lui dédions un repas, pour
le bien de la nature.
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Bastian Baker rit de son
décalage horaire au

bar Widder Garage a Zurich:

A
=
&
-]
(1]
>
-
]
(=)
)




Photo Markus Lamprecht

«Grace a [Amérique,
je fais de la musique»

Bastian Baker est un musicien a succes qui poursuit
sa carriere avec une grande discipline. Ce printemps, il est

dans Art on Ice en Suisse, les patins aux pieds.

TEXTE CLAUDIA KOCHER

oh la 1a, quel décalage horaire.
Venir de L.A. pour un concert au
Tessin, se lever le lendemain matin
a 6 heures pour aller a une inter-
view au studio de la radio, puis se
rendre a Zurich. Celui qui tient ce
rythme n’est autre que Bastian
Baker. C’est encore lui qui arrive a
se montrer joyeux et de bonne
humeur pour l'interview de Pronto
aZurich avantde donnerun concert
privélesoir etdevolervers Nashville
le lendemain matin. Tout va bien.

Le chanteur romand de 28 ans se
décrit comme un gitan, toujours
sur les routes. «L'année derniére,
c'était particulierement flagrant.»
Pendant huit mois, il a tourné avec
I'auteure-compositrice-interprete
canadienne Shania Twain sur
quatre continents, 77 concerts au
total. Bastian Baker se sent chez lui
quand il y a du changement. Sa
valise est actuellement a Nashville.
«J'ai de bonnes connaissances la-
bas.» Il peut dormir chez des amis
sur le canapé, dans un Airbnb ou a
I'hotel. «De temps en temps j'ai
besoin d'un peu d'intimité.» Sa
manager Sabrina s'occupe de tout:
«C'est mon ange.»

Le monde est sa maison. «J'ai tou-
jours été trés curieux du monde et
j'ai été habitué a voyager depuis
mon plus jeune age, aussi grace a
mes parents. Il faut aller a la dé-
couverte du monde. Grace a ma
musique, je peux le faire, c'est une

«Ma découverte
etait un vrai scénario
de filmy»

chance.» En avoir I'énergie, c’est
l'idéal. «Je pourrai me reposer
quand je serai vieux.» Il comprend
bien stir que d'autres ressentent un
besoin de confort ou n’aient pas
envie de bouger comme ca.

Chercher I'inspiration aux USA, faire
de nombreux concerts, se déplacer,
cela a toujours été le grand réve de
Bastian Baker. «Grace ou a cause de
I'Amérique, je fais de la musique.»
Derriéere cette vie qui semble si
décontractée se cache un travail
acharné. La derniere fois qu'il était
a L.A,, pour douze jours, il a écrit
neuf chansons. «En fait, j'écris les
chansons un peu comme si j'ap-
puyais sur un bouton.» Il se réunit

avec un producteur et un ou deux
auteurs-compositeurs-interpretes,
parle de ce qui est important, joue
des accords, en fait des mélodies et
enregistre tout sur son téléphone
portable. «Le soir, tu as quelque
chose qui sera probablement une
chanson. En ces temps modernes,
presque tout le monde travaille
comme ¢a.»

Il a déménagé a Nashville parce qu'il
connait Roman Josi, qui y joue au
hockey sur glace. A Nashville, la
journée de travail commence vers
10 heures, a L.A. on se rencontre
plutdt au début de l'apres-midi.
«Les gens sont trés talentueux et
habitués a travailler comme ca. Je
n'arréte pas de découvrir de nou-
velles choses sur moi et ma facon
de chanter.» En parlant de ce sujet:
«Ma découverte était un vrai scé-
nario de film», dit Bastian Baker. Il
jouait dans un bar de Zermatt
quand Claude Nobs, cofondateur
du Montreux Jazz Festival, I'a vu et
lui a offert une petite scéne gratuite
aMontreux. «C'était vraiment sym-
pa. Ces 15 dernieres années, beau-
coup de talents ont été révélés dans
des concours, ce qui n'est pas mal,
mais mon histoire fait encore vieille
école etj'aime ¢ca.» >>
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Grace a la tournée avec Shania Twain, Bastian Bak
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er a pu se produire dans des stades pleins et
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devant un large public. Ici, 3 Montréal au Canada, au Centre Bell, qui sert normalement de stade

de hockey sur glace.

PP LeconcertaMontreuxaété son
grand début. La suite de sa carriére
s'est faite par des rencontres. «Je
tombais souvent par hasard sur
quelqu'un avec un bon ceceur.» Il
voulait prouver a ces gens que leur
confiance en lui était justifiée.
«C'est pourquoi j'ai toujours tra-
vaillé comme un dingue.»

Il aime la Suisse parce que c'est la
que tout acommencé. «Ici, j'ai énor-
mément de fans depuis le début et
c’estla que je me sens le mieux, avec
mon public.» Bastian Baker estnéa
Lausanne et a grandi a Villeneuve.
Son vrai nom est Bastien Kaltenba-

«C'est pour ca que
j'ai toujours travaillé
comme un dingue»

cher. Aprés un gymnase en sport-
études, il aurait pu devenir joueur
professionnel de hockey sur glace.
Mais pour lui la musique était fina-
lement plus importante et il a du
talent.

Tout ce qui fait monter I'adrénaline
l'attire. Surf, parachute, équitation.
Il y a quelques années, il a appris
lui-méme le suisse allemand, parce
qu'il n'a pas grandi bilingue. «Je ne
me sens pas Romand, mais Suisse.
Je suisle dernier a vouloir unrideau
de rosti.»

Sa musique a changé au fil des ans.
Bossa nova, rock, folk, pop. «Je ne
dois pas toujours garder le méme
style. J'aime bien me laisser inspi-
rer.» Il écrit ses meilleures chan-
sons quand les émotions sont en
jeu. «Si tu dois exprimer quelque
chose, ca va tres vite.» Bastian
Baker croit que les gens qui aiment
sa musique recherchent une sorte
de consolation. «Je fais plutot des
chansons tristes. Mais en fait, je
veux faire passer des messages
positifs.»

llestal’aise surscene. «J'adore ca! Le
mieux c’est quand il n'y a pas de li-
mite de temps.» Il préfere se pro-
duire sans liste établie, il aime par-
ler au public, répond aux demandes
de chansons des fans et en profite

a fond. En 2020, il participera pour
la premiéere fois a Art on Ice, qui fé-
terason 25°anniversaire. «C'est une
grande occasion, c¢a fait longtemps
que je voulais en étre.» 1l se réjouit
particulierement d'aller chanter sur
la glace avec des patins. «Je pense
qu'il n’y a jamais eu ce genre d’ar-
tiste qui soit allé sur la glace. Il est
temps que ¢a change.» [ ]

Bastian Baker

Bastian Baker est né a Lausanne
et a grandi a Villeneuve. Il sort ses
premieres chansons a l'age de

20 ans sur I'album «Tomorrow May
Not Be Betters. Il a atteint la 3¢
place du hit-parade suisse et s'est
vu décerner un disque de platine.
Son quatrieme album est sorti

en 2018.

Il'yaunan, le top-modéle Manuela
Frey et |ui ont fait les gros titres
en se mettant ensemble. Mais, sa
vie privée, Bastian Baker la garde
secrete.
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COOP PRONTO ROOT

(;a se COI‘IStI‘I.lIt autour du Coop Pronto avec station-service

a Root, pour le plaisir du gérant Arton Jahiu.

Le Coop Pronto avec station-service
de Root a ouvert en 2017. Depuis

lors, Arton Jahiu et son équipe de

9 personnes travaillent dans la zone
industrielle de Root. Tout autour, le
quartier est en construction, ce qui
fait plaisir au gérant: «On a bien
commencé et on espére avoir encore
plus de clients avec tous ces nouveaux
batiments.» Le shop est particuliére-
ment fréquenté le matin a partir de

6 heures, lorsque les gens partent tra-
vailler. Il y a aussi des moments forts
vers 9 heures, a midi et le soir apres
le travail. Le café a I'emporter est

F

Dagmersellen

Schenkon/
Sursee

14 WOIhusen

i

12 Schiipfheim

Entlebuch

trés demandé. Arrivé en Suisse en
2001, le Macédonien de 45 ans se dit
également trés satisfait des ventes
dominicales. C'est par son épouse
qu’il est venu au Coop Pronto de Baar,
qu'elle gére depuis 2009. Arton

Jahiu y a travaillé pendant huit ans
comme bras droit avant qu'on lui
demande de travailler dans le nouveau
Coop Pronto avec station-service a
Root. Il est toujours présent le matin
et le dimanche. A la fin de la journée,
le couple discute travail, mais «les
enfants protestent si on n’arrive pas
a s'arréter, rit Arton Jahiu.
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Dagmersellen
Altishoferstrasse 33

Hochdorf
Alte Urswilstrasse 1

Emmenbriicke Nord
Rothenburgstrasse 24

Emmenbriicke Siid
Seetalstrasse 44

Kriens
Langsdgestrasse 4

Kriens
Ringstrasse 15

Lucerne-Ebikon
Maihofstrasse 101

Lucerne Autoroute A2
Neuenkirch Ost (Lucerne-Bale)

Lucerne-Reussbiihl
Hauptstrasse 19

Root
Luzernerstrasse 80

Schenkon/Sursee
Grenzstrasse 1b

Schiipfheim
Hindervormiili 15

Willisau
Ettiswilerstrasse 41a

Wolhusen
Menznauerstrasse 29

Coop Pronto avec station-service
Coop Pronto sur l'autoroute
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CANTON DE LUCERNE

Culture et art dans
le plus beau des décors

Dans le canton de Lucerne la culture est a son plus haut
niveau. Autour de la ville de Lucerne, les excursions sont toutes

plus impressionnantes les unes que les autres.

La collection Rosengart était la col-
lection privée du marchand d’art
Siegfried Rosengart (1894-1985) et
de sa fille Angela. Elle comprend
plus de 300 ceuvres d'art de 23 ar-
tistes différents de la période dite
classique moderne dont 125 ceuvres
de Paul Klee et pres de 180 ceuvres
de Pablo Picasso. En 1992, Angela
Rosengart a créé la Fondation
Rosengart dans le but de rendre
cette importante collection acces-
sible au public. Aujourd'hui, la col-
lection Rosengart est installée dans
leslocaux del'ancienne Banque na-
tionale suisse a Lucerne, un bati-
ment néoclassique de style Empire
construit en 1924.

Le Bruchquartier fait partie des
quartiers animés de Lucerne. Dans

ce quartier résidentiel, vous trouve-
rez culture, artisanat local, bars et
restaurants. Entrez par exemple
dans la boutique Treger, célebre
pour ses bretelles et sa mode mas-
culine sur mesure. Chez Mimoa,
vous trouverez de petits objets du
quotidien faits a la main. Le Made-
leine, lieu culturel a la mode avec
une scéne pour la comédie et les
concerts, est chez lui dans le Bruch-
quartier. Celui-ci accueillait autre-
fois le marché de bétail du canton.
Depuis 1912, les négociants en bé-
tail marchandaient, entre les im-
meubles et les locaux commerciaux,
pour acquérir les meilleurs ani-
mausx, jusqu’a ce que les riverains se
plaignent de la saleté et de la puan-
teur. Le marché aux bestiaux a pris
fin en 1971.

symbole, le pont de la Chapelle.

Trois parcours balisés de randonnée
a raquettes s'étendent entre Krien-
seregg et Frikmiintegg. Un niveau
de difficulté faible sur tous les che-
mins fait qu’ils conviennent aussi
bien aux familles qu'aux débutants
en raquettes.

Krienseregg-Gibelegg-Dorschnei-
Krienseregg: la randonnée circulaire
dure juste deux heures et enchante
par une vue magnifique sur la ville
de Lucerne etlelac des Quatre-Can-
tons. Un arrét s'impose au Berghaus
Dorschnei pour une délicieuse
collation. Frakmiintegg-Bonere-
Miilimis-Gibelegg-Krienseregg: au
départ de Kriens, une télécabine
emmene les randonneurs a ra-
quettes a Frakmiintegg. Le trajet
jusqu'a Krienseregg dure une heure
et demie et ne comporte qu'une

Photo Christof Schuerpf



légere montée. Les randonneurs
peuvent reprendre des forces dans
le Berghaus Rickenschwindi.
Frakmiintegg-Bonern-Rehldcher-
Frakmiintegg: ses montées modé-
rées en font une promenade mati-
nale idéale pour toute la famille,
avec une vue panoramique splen-
dide sur Lucerne, le lac des
Quatre-Cantons et les Préalpes. Et
a l'arrivée, un chocolat chaud ou
un café vous attend au restaurant
Frakmiintegg.

Quelle est aujourd'hui la vie d'un
berger transhumant? L'un des rares
encore actifs en Suisse, Ernst Vogel,
répond a cette question. En hiver,
avec ses anes, ses chiens et environ
500 moutons, il se déplace sept
jours sur sept. Il nourrit les bétes,
éléve les jeunes et les soigne en cas
de maladie. Par n'importe quelles
conditions météorologiques, il
passe avec son troupeau dans les
champs du Plateau lucernois. Toute
personne qui veut savoir a quoi res-
semble une journée de berger
transhumant peut accompagner
ErnstVogel durant un jour.

Le prochain carnaval a lieu du 20 au
25 février 2020. Pendant le carnaval,
la vieille ville de Lucerne se trans-
forme en place de féte. Il ya de’ani-
mation, de la musique et de la
danse. Ca commence par des coups
de canon le Jeudi gras a 5 heures du
matin. Le mercredi des Cendres
suivant, quarante jours avant le di-
manche des Rameaux, la ville
retrouve son calme. Des créatures
insolites aux masques et costumes
extravagants déambulent dans les
rues. Des formations musicales,
appelées «Guggenmusik», jouent
des marches dissonantes et des mil-
liers de personnes costumées fétent
ensemble et chassent I'hiver.
La date du carnaval de Lucerne est
basée sur le carnaval catholique
séculaire. En 325, le concile de
Nicée a fixé la date de Paques
au premier dimanche qui suit
le début du printemps. Le
dimanche précédent est le
dimanche des Rameaux.

11
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Quarante jours avant, c’est le mer-
credi des Cendres (40 jours de ca-
réme). Le carnaval a lieu les jours
précédant le mercredi des Cendres,
selon la loi cantonale, le Jeudi gras,
le lundi Giidismontag et le mardi
Giidisdienstag.

Vous trouverez ces offres et d'autres
encore sur:

www.MySwitzerland.com/
hiver-lucerne
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Hotel Pilatus Kulm®***S

Photo DR

Nulle part ailleurs les étoiles ne brillent plus inten-
sément et les levers de soleil ne sont plus spectacu-
laires qu’au Pilatus Kulm. Si proche de Lucerne et
pourtant dans un autre monde. L'hotel de montagne
historique et classé, Pilatus Kulm ***°, a été
construit en 1890 et mérite a lui seul
une visite pour sa situation.
Les 27 chambres enchantent par
la créativité de leur design alpin.
Différents restaurants et bars
assurent le plaisir culinaire,
certains marqués d’une
ambiance nostalgique, comme
l'authentique «Queen Victoriay.
www.pilatus.ch




CAPRICE DES DIEUX

Un plaisir gourmand

et responsable

Né en 1956 a Illoud, petit village situé au coeur des Vosges,
Caprice des Dieux est un fromage unique par sa forme et son gott.
Cest une pure gourmandise au ceeur frais et fondant.

Le saviez-vous ? Sa forme ovale, par-
tie intégrante de sa forte identité,
est un clin d’ceil au calisson, confi-
serie gourmande et comble de la
gourmandise originaire du sud de
la France. Jean-Noél Bongrain, créa-
teur du divin fromage, a ainsi opté
pour les courbes douces de cette pa-
tisserie aux amandes au gotit délicat.
Fort de son ancrage local et riche de
plusieurs décennies de savoir-faire
fromager, Caprice des Dieux est pur
par nature depuis toujours. En effet,
en plus de 60 ans d’existence, sa re-
cette est demeurée inchangée: du
lait 100 % local, de la créeme, une pin-
cée de sel et c’est tout !

Dans le souci de limiter au maxi-
mum son empreinte carbone, toutes
les fermes Caprices sont situées a

1956

Caprice des Dieux est vendu

dans des boites en bois fabriquées
a la main.

1956 : Des camions aux couleurs
de la marque livrent le célébre
fromage.

moins de 70 kilometres des froma-
geries. Par ailleurs, une chaudiere
a bois alimentée a 100% grace aux
riches ressources sylvicoles des fo-
réts des Vosges, avec y a été installée



dans l'optique de réduire la consom-
mation énergétique.

Caprice des Dieux a également
a cceur de développer une filiere
d’élevage responsable ainsi que des
bonnes pratiques dans ce domaine.
Dans cette optique, les vaches Ca-
price sont élevées au grand air et
passent en moyenne 175 jours par an
dans paturages ou elles broutent les
herbes grasses des Vosges. Paralle-
lement, les bovins sont en moyenne
nourris a 83 % de fourrage issu direc-
tement de la ferme. La marque s’est
également donnée pour ambition

Le village d’llloud en
Haute Marne.oui est né en 1956
le fromage Caprice des Dieux.

de mettre en place une démarche
de production responsable et ver-
tueuse. Ainsi, les emballages cartons
sont fabriqués a partir de matériaux
recyclés et 100% recyclables et im-
primé avec de 'encre végétal.

Tous les engagements de la marque
garantissent un plaisir sain, durable
et responsable tout en préservant le
golit inimitable et inchangé de Ca-
price des Dieux depuis 1956!

Retrouvez toutes les inspirations
Caprice des Dieux sur le site
jaime-le-fromage.ch

Publireportage

Les vaches

Caprice des Dieux
passent en moyenne
175 jours par an
dans les paturages.

Caprice des Dieux, un fromage
constitué a 98 % de lait qui se
distingue par son cceur fondant
et son délicat goiit de créme.




Retour a la nature: J
dans les Coop Prontoj.
vous trouverez de
nombreux produits bio
a savourer.

Manger bio

Les magasins Coop Pronto élargissent constamment leur assortiment bio, offrant
ainsi de nombreux produits pour préparer facilement un repas bio et sain.




Le bio est bon pour la santé. Dans nos
Coop Pronto, vous trouverez désor-
mais un grand choix de produits
Naturaplan, Naturafarm et bio. Une
bonne soupe a la tomate en entrée sui-
vie d’une pizza, de tortelli ou d’Alpler
Cappelletti en plat principal. Le pain

frais de Naturaplan pour accompa-
gner le fromage, les ceufs, la charcute-
rie, une tapenade d'olives ou une sa-
lade. Les sandwiches triangulaires et
les chips tortillas sont trés appréciés.
Les noix, les figues, les dattes et les la-
melles de coco conviennent parfaite-

ment comme encas. Et pour terminer,
une douceur faite du meilleur choco-
lat. Comme boissons, une biére am-
brée, du thé au gingembre ou de 1'eau
minérale. Ce n'est qu'une sélection.
Nous vous invitons a découvrir notre
nouvel assortiment de produits bio.
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Toutes les recettes de

FOOBY

WE LOVE FOOD

Entrée
Porridge de quinoa a la pomme

Préparation: 30 min
En tout: 30 min
Energie: 332 kcal par personne

Pour 4 personnes, il vous faut Voici comment faire

+ 4dl de lait entier 0 Porridge: dans une casserole, porter a ébullition

+ 1 pincée de sel le lait avec le sel. Ajouter le quinoa, la pomme rapée
» 150 g de quinoa et le sucre, couvrir et laisser mijoter env. 20 min

« 1pomme, rapée grossiérement en remuant de temps en temps.

« 2csdesucre
Q Garniture: dresser le porridge et le garnir de séré,

» 150 g de séré demi-gras de tranches de pomme et d’'amandes.
« 1 pomme, coupée en tranches
» 2 cs d’amandes, hachées Conseil: saupoudrer d’un peu de cannelle.

grossiérement et grillées

Conseil d’achat
Vous trouverez TR
ces ingrédients

au Coop Pronto:




Ristorante.

Aussi bon que dans votre pizzeria.

T
fsforanfm T
| &mﬂ ' gzsf(mnfe

Au rayon surgelés &

CHF 1.50 de rabais CHF 1.50 de rabais

a l’achat d’un emballage de Ristorante Dr. Oetker. a l'achat d’un emballage de Ristorante Dr. Oetker.
Valable jusqu’au 30.3.2020. Ce bon n’est pas cumulable : Valable jusqu’au 30.3.2020. Ce bon n’est pas cumulable
et valable une seule fois dans tous les (sauf cas échéant i et valable une seule fois dans tous les (sauf cas échéant
«grand Shop») Coop Pronto. ! «grand Shop») Coop Pronto.
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Veégétarien

Fromage en croiite d’avoine et salade

Préparation: 20 min
En tout: 20 min
Energie: 368 kcal par personne

Pour 4 personnes, il vous faut

o 1ceuf

« 2 csde farine blanche

» 100 g de flocons d’avoine

« 2tommes (env.100 g
chacune)

« huile pour la cuisson

1 cc de moutarde

(au raifort p. ex.)

2 cs de vinaigre
balsamique

2 ¢s d’huile d’olive

sel, poivre, selon le go(it
200 g de salade verte

Voici comment faire

Fromage: battre I'ceuf dans une assiette creuse.
Verser la farine et les flocons d’avoine dans

2 assiettes plates séparées. Passer les tommes
dans la farine, puis dans I'ceuf et enfin dans

les flocons d’avoine en pressant bien.

Faire chauffer I’huile dans une poéle antiadhésive
et y faire dorer les tommes pendant env. 5 min

de chaque coteé.

Salade: mélanger la moutarde, le vinaigre
et I'huile, assaisonner. Ajouter la salade et
mélanger, servir avec le fromage.

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




AUTHENTIC THAI CUISINE

DECOUVREZ LES AUTHENTIQUES

saveurs de

l]aTThailande

, Thax] T

b ot

Recettes
authentiques

CURRY ROUGE AU POULET

ET AUX LEGUMES

Produits THAI KITCHEN:

2% (S de pate de curry rouge
500ml  de lait de coco
5009 de riz aujasmin
1a2(S_ de sauce de poisson

< Huile pour wok

Préparation:

 Faire mariner les dés de poulet dans la pate de
curry rouge et placer au frais pendant 30 min.

» Verser e riz dans 750 ml d'eau et porter a
ébullition, Eteindre la plaque de cuisson.
Remuer le riz, couvrir et laisser gonfler
pendant 20 min. sur la plaque de cuisson
éteinte. Important: ne pas soulever le
couvercle pendant ce temps.

+ Faire chauffer I'huile dans un wok ou une
poéle, faire dorer le poulet, le retirer de la
poéle et le mettre de coté.

20% DE RABAIS

Ingrédients:

5009 de blancs de poulet coupés en dés
300 g de courgette coupée en quarts

1. poivion rouge coupé en dés

% oignon, finement haché

+ Verser un peu d'huile pour wok dans la
méme poéle et faire revenir [oignon, le
poivron et la courgette.

+ o Verser le lait de coco. Ajouter le’

poulet et laisser frémir pendant 1
-3 2 minutes.

+ Assaisonner avec la sauce de poisson.

Notre conseil: ajouter des morceaux
d‘ananas pour une note plus sucrée.

www.thaikitchen.ch n Y(lll TUhe

L
Valable pour tous I'assortiment de Thai Kitchen. “\ Q“ @
Le bon n'est pas cumulable et remboursable uniquement une 0\\\\“ \a\“‘“

fois dans tous les shops Coop Pronto. Valable jusqu‘au

1= avril 2020.
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Viande

Aiguillettes de poulet épicées

et risotto a la tomate ©

Préparation: 30 min
En tout: 30 min
Energie: 325 kcal par personne

Pour 4 personnes, il vous faut

» 5 cs d’huile d’olive e 2cs d’huile

+ 1o0ignon, émincé « 280 g de poulet, e
150 g de riz pour risotto mini-filets

« 3dldeau * Yaccdesel

» 310 gde potageala » 1ccdetabasco

tomate, 3 cs réservées

» 50 g de tomates séchées,
coupées grossiérement

* Yccdesel

Voici comment faire

Risotto: faire chauffer I'huile dans une
casserole et y faire suer briévement I'oignon.
Ajouter le riz et le faire cuire en remuant
jusqu’a ce qu’il devienne translucide. Ajouter
le potage a la tomate, verser I'eau au fur et a
mesure, en remuant souvent et en veillant a
ce que le riz soit toujours recouvert de liquide.
Laisser mijoter env. 20 min jusqu’a ce que

le riz soit crémeux mais al dente. Ajouter les
tomates séchées, saler, mélanger.

Poulet: faire chauffer I’huile dans une poéle,
ajouter le poulet, le saler et le faire revenir
pendant env. 2 min de chaque coté. Ajouter
le tabasco et le potage a la tomate réservé,
laisser cuire brievement le tout, puis dresser
le poulet sur le risotto.

Conseil vin de
Coop Pronto:
Naturaplan Bio
Prosecco DOC
Raphael dal Bo,
Conseil: parsemer de feuilles de thym au extradry

moment de servir.

Conseil d’achat
Vous trouverez
ces ingrédients
au Coop Pronto:
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Valable sur tout I'assortiment Lavazza. Ce bon n'est
pas cumulable et ne peut étre utilisé qu'une seule fois dans
tous les Coop Pronto. Valable jusquau 30 mars 2020.




ﬂ'ﬁ ]
PRl L g L
A L.

ﬁ’kecett

Toutes les recettes

Dessert s sont aretrouver sur
fooby.ch et dans
Croquants au chocolat I'appli FOOBY.

Préparation: 20 min
En tout: 20 min
Energie: 175 kcal par piéce Voici comment faire

o Croquants: dans une grande casserole, porter a

ébullition le jus de citron avec le sucre sans remuer et
laisser réduire jusqu’a obtenir un caramel doré. Retirer

Pour 14 piéces, il vous faut la casserole du feu, ajouter le mélange de noix, les
abricots et le sel, bien mélanger le tout et verser
« 5csdesucre immédiatement sur une feuille de papier cuisson.
« 1citron,1%csdujus Avec I'aide d’'une deuxiéme feuille de papier cuisson,
+ 150 g de mélange de noix, faconner une bande d’env. 5 cm de large, la laisser
hachées grossiérement refroidir puis la couper en triangles.
« 50 g d’abricots secs moelleux,
hachés grossiérement 9 Chocolat: mettre le chocolat dans un récipient a parois
* Yy ccde fleur de sel fines et le faire fondre au bain-marie en veillant bien
a ce que le récipient ne touche pas I'eau. Laisser fondre
» 200 g de chocolat noir, haché le chocolat, le lisser et y plonger les triangles jusqu’a
grossiérement mi-hauteur, puis les laisser sécher sur une grille.

Conseil d’achat

I._d
Vous trouverez | @ -
ces ingrédients o e
=l

au Coop Pronto:
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Dieses Tabakerzeugnis kann ihre Gesundheit schadigen und macht abhangig.
Ce produit du tabac peut nuire a votre santé et crée une dépendance.
Questo prodotto del tabacco puo nuocere alla tua salute e provoca dipendenza.
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Photo DR/Représentation a Zurich en 2016

COMEDIE MUSICALE SUR LE LAC DE THOUNE

lo senza te

En été 2020, les Thunerseespiele présenteront a nouveau
une comédie musicale en suisse allemand: «lo senza te»,
avec cette fois des chansons de Peter, Sue et Marc.

La comédie musicale suisse a succes
de Domenico Blass et Stefan Huber
est la quatriéme production en dia-
lecte de l'histoire des Thunersee-
spiele. Le metteur en scene Stefan
Huber, créateur de la version origi-
nale en 2015 a Zurich, est aussi res-
ponsable de la nouvelle présenta-
tion de «Io senza te» a Thoune. Il est
considéré commel'un des metteurs
en scéne de comédies musicales les
plus talentueux de 1'espace germa-
nophone.

it 15, Juli=29. August 2070

Au cceur de «Io senza te» il y a les
chansons de Peter, Sue et Marc des
années 70, que Peter Reber a com-
posées avec Rolf Zuckowski. Treize
ans de communauté musicale ont
produit d'innombrables succes
comme «Charlie Chaplin» et «Birds
of Paradise», qui avaient déja trouvé
leur place dans la comédie musicale
de 2015. Peter Reber I'a vécu de tres
pres: «Que notre comédie musicale
trouve sa place surlascene dulac de
Thoune était I'un de mes veeux les
plus chers. J'adore cette sceéne et je
suis toujours impressionné par le
décor a couper le souffle et le travail
hautement professionnel qu'une
telle production implique.»

L'histoire de «lo senza te» tourne
autour du 20° anniversaire de
mariage de Lilly et Jean-Rémy, pro-
priétaires du «Bahamas Bar». Leur
couple est en crise. Le barman Gio
veut aider: Jean-Rémy pourrait-il

Pour vous 25

La comédie musicale «lo senza te»
met en scéne des chansons qui font
chaud au coeur dans un décor
maghnifique.

sauver son mariage en épatant sa
Lilly parI'interprétation de sa chan-
son préférée? Gio, lui-méme musi-
cien, la chanteuse Ky et leur copain
Dieter décident de linterpréter,
avec des conséquences inatten-
dues. Pour Jean-Rémy, parce que la
chanson réveille chez sa femme le
vieux réve d'émigrer ensemble.
Pour Gio, Ky et Dieter, parce qu'un
producteur de musique les re-
marque. Les trois musiciens ama-
teurs se trouvent subitement face a
la possibilité d'un avenir commun
et la question se pose: la musique
doit-elle devenir leur profession?
www.thunerseespiele.ch




DURACELL

+30%

PLUS PUISSANTE"

"DURACELL

FPLUS POWER

a durée moyenne minimum IEC 2015 a travers tous Les tests de performance sur
Les résultats peuvent varier en fonction de L'appareil et de L'utilisation.

‘v

DURACELL
PLUS

!

= sﬁ'-'b MORE POWER

Duracell accompagne les
explorateurs et les aventuries
de tous les ages.

Sosst

Valable jusqu’au 30.03.2020. Ce bd Pas cumulable

et valable une seule fois dans tous I8 Coop Pronto (sauf
cas échéant «grands»).
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PARRAINAGE COOP

Pour vous

Des conteneurs pour vétements
usagés se trouvent prés de nombreux
Coop Pronto.

Des vetements pour
une bonne cause

En mettant des vétements et chaussures usagés dans les conteneurs Coop Pronto
on apporte un soutien aux familles dans le besoin des régions de montagne suisses.

Il y a plusieurs facons de faire du
bien avec des vétements usagés.
Pour!’'une d'entre elles, c’est en uti-
lisant les conteneurs marqués du
logo «Parrainage Coop pour les
régions de montagne». 650 de ces
conteneurs se trouvent désormais
dans toute la Suisse prés des maga-
sins Coop et des Coop Pronto.
Chaque année, plus de 4100 tonnes
de vétements et de chaussures sont
collectées de cette manieére. Les
20 centimes par kilo qui sont gagnés
par le recyclage des vétements vont
aux projets d'entraide dans les
régions de montagne. «Cette année,
cette somme s'élévera a plus de
840 000 francs», déclare Bruno
Cabernard, responsable du Parrai-
nage Coop pour les régions de
montagne.

La collecte crée en plus des emplois,
car une partie des vétements et

chaussures usagés est triée par
'entreprise Tell-Tex a Safenwil, ou
travaillent des chomeurs de longue
durée et des personnes en situation
de handicap. Le Parrainage Coop
pour les régions de montagne ne se
limite pas ala collecte de vétements.
Gréce a son action, des fermes de
montagne sont assainies ou agran-
dies, des machines sont achetées ou
des familles d'agriculteurs soute-
nues dans les situations d'urgence.

«Les colis du Parrainage de Coop
représentent quelque chose de spé-
cial: notre partenaire Tell-Tex gere
un dépot de paquets avec des
vétements particuliérement bien
conservés. Les paysans de mon-
tagne peuvent commander gratui-
tement des vétements et des chaus-
sures et les recevoir sans frais de
port. Bien qu'il ne s'agisse pas de
grandes quantités, le service est tres

apprécié», explique Bruno Caber-
nard. Selon le responsable du Par-
rainage Coop pour les régions de
montagne, Coop Mineraloel est plus
qu'une simple aide au placement
des conteneurs. «Coop Mineraloel
nous soutient chaque année par un
don généreux de 10 000 francs.» La
participation des Coop Pronto a
'opération Pains du 1* Aot est éga-
lement appréciée. En 2019, précise
Bruno Cabernard, le don était de
43 000 francs.

La collecte des textiles usagés est
aussi écologique. Cela permet
d'économiser 35 000 tonnes d'équi-
valent CO,. Ce qui correspond a
4430vols aller-retour entre Zurich et
Auckland, selon le calcul d’'une
étude de Quantis et de la coopé-
ration des collecteurs suisses de
textiles.

www.coopparrainage.ch
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SALON DE U'AUTOMOBILE DE GENEVE

[es voitures du futur

Le 90° Salon international de I'automobile de Geneve aura lieu du 5 au 15 mars 2020.
Les constructeurs les plus renommés du monde viendront présenter leurs

derniers modeles dans ce salon, un lieu de rencontre pour tous les fans intéressés
par la mobilité de I'avenir.

Au Salon de Genéve, les
voitures du futur peuvent
étre étudiées aussi bien

La premiére Exposition nationale de
l'automobile et de la bicyclette a eu
lieu a Geneve en 1905. Depuis lors,
les constructeurs automobiles y
sont venus exposer de nombreux
véhicules automobiles. En 1982, le
Salon de Geneve a déménagé de
I'ancien Palais des expositions du
centre-ville vers le nouveau com-
plexe de Palexpo. Sile Salon interna-
tional de lI'automobile de Genéve
(GIMYS), son nom actuel, célebre son
90° anniversaire c’est qu'iln'y en a
pas eu entre 1908 et 1922, et entre
1940 et 1945 en raison de la Seconde
Guerre mondiale, ni en 1946.

Le GIMS vise a offrir un environne-
ment attractif au public et aux expo-
sants. Les nouveaux concepts sont
GIMS-Discovery, Tech et Mediadays.
«Notre objectif est de transformer la
visite du GIMS en une aventure
exceptionnelle pour les amateurs de

voiture et les fous de technologie,
pour les professionnels et les visi-
teurs intéressés, pour les jeunes et
les moins jeunes. Ces nouveaux
concepts vont nous permettre de
consolider notre position et d’an-
crer la ville de Genéve comme lieu
de rendez-vous des plus grandes
marques automobiles», a déclaré
Maurice Turrettini, président du
GIMS.

L'électromobilité sera vécue en di-
rect au GIMS. En 2020, le Salon pro-
posera pour la premiere fois un pro-
gramme de 13 jours d’essais de voi-
tures électriques. Cela permettra de
faire 1'expérience de la mobilité de
demain. L'objectif est de tester dif-
férents modeles, depuis les super-
cars jusqu’aux voitures de tous les
jours. «A partir de 2020, la valeur
limite du COz pour les voitures par-
ticulieres neuves sera progressive-

=] de I'extérieur que de
oie  ['intérieur.

ment réduite a 95 g/km en Suisse et
dans I'Union européenne. Comme
environ 97% des propriétaires de
voitures n'ont encore jamais conduit
de véhicule électrique ou hybride,
nous voulons leur en donner!'occa-
sion», explique Olivier Rihs, direc-
teur général du Geneva Interna-
tional Motor Show 2020 depuis le
1" février.

Au GIMS-Tech, on pourra rencontrer
des start-up de l'industrie automo-
bile, des prestataires de nouveaux
services de mobilité et des entre-
prises technologiques innovantes.
«Onverra ou les fabricants et les en-
treprises technologiques mettent
leurs priorités pour ainsi envisager
les possibilités futures», poursuit
Olivier Rihs.

Le GIMS féte ses
90 ans

La 90¢° édition du Geneva Interna-
tional Motor Show (GIMS) sera
ouverte au public du 5 au 15 mars
2020. Le trophée «Car of the Yeary
se tiendra le 2 mars, les Mediadays
les 3 et 4 mars 2020. Le GIMS

fait partie des 5 plus grandes
expositions internationales des
constructeurs automobiles et est
le seul salon annuel en Europe.



Des problemes dans
la salle de bain ou la cuisine?

Découvrez les solutions efficaces
de rorax:
e Supprime les obturations coriaces
e Dissout méme les cheveux
et la graisse
e Elimine les odeurs désagréables

Ce bon n’est pas cumulable N

- - et valable une seule fois O I—

Maintenant CHF 2.00 rabais S tous 168 (sauf cas =
échéant « grand Shop ») he - a\QUE
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Il vous suffit d’indiquer la bonne série de § L.
chiffres du sudoku (champs en couleur, de : Comment participer:
gauche a droite). ©  Vous avez trouvé la réponse? Envoyez un SMS avec le mot
: PRONTOF, votre solution, votre nom et votre adresse au numéro 919
418|7 5 1 (20 ct./SMS). Exemple: PRONTOF REPONSE, Jean Personne,
114 2 rue Nullepart 1, Trouville. Vous pouvez aussi participer gratuitement en
6 1 37 ligne sur: www.coop-pronto.ch/kundenmagazin.
Conditions de participation au concours. Date limite de participation:
29 mars 2020. Aucune correspondance ne sera échangée au sujet du concours.
7 9 6 5 Pas de paiement en liquide. La voie de droit est exclue! La solution a la question du
2 4 9 8 concours sera visible des le 6 avril 2020 sur: www.coop-pronto.ch
6 4 2 Les gagnants du concours seront informés par écrit.
7 3 5 4 6 Le prochain Pronto paraitra le 31 mars 2020!




Profitez maintenant de 20% sur
tout l'assortiment Kellogg's®

Valable jusqu’au 01.04.2020. Bon non cumulable et valable

une seule fois dans tous les (grands) magasins Coop Pronto.
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