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Nina Burri

Con la sua partecipazione allo show
di SRF «Die grossten Schweizer
Talentex» nel 2011, Nina Burri &
diventata famosa come contorsioni-
sta. Siallena ancora 3 0 4 ore al
giorno per restare flessibile e
aggiungere nuovi elementi ai suoi
spettacoli: al momento un arco con
Ccui scocca una freccia.

Nina Burri é la contorsionista piu fa-
mosa in Svizzera. La 44enne bernese €
ancora agile come 14 anni fa, quando,
dopo una carriera di ballerina, studio
alla scuola di contorsionismo di Pechi-
no, forse la migliore al mondo. Il suo
curriculum e avvincente anche perché
la Burri ha dedicato molto tempo a
cercare la sua vocazione e infine 1'ha
trovata proprio nel contorsionismo: la
forma di acrobatismo con movimenti
che stentiamo aimmaginare possibili.
Nina Burri si allena ancora duramente

per la sua professione esotica e speria- 10 | TUu riS mo

mo che possa continuare a farlo per Ne”’incantevole TiCinO
lungo tempo e ispirare il pubblico con §

le sue incredibili capacita e il suo gran-
de carisma.

Dopo aver gettato uno sguardo nel
mondo del contorsionismo, ci mettia-
mo in cammino verso il sole, cioe ver-
so il Ticino, dove gustiamo tante deli-
zie culinarie. Anche la nostra cucina
estivaleggera desidera darvi un’ispira-
zione, in modo che possiate anche voi
avere voglia di piatti autentici, freschi
e sani. Per concludere, non ciresta che
salutarvi con il nostro cordiale: «Ben-
venuti in Coop Pronto. Siamo lieti che
veniate da noil»

Nelle sue tante vallate laterali, il Ticino ha
molte storie da raccontare. Chi sale ad alta
quota, gode di stupendi panorami che
lambiscono le Alpi o I'ltalia.

14 | Attualita
Cucina estiva leggera

Una pasta fredda, una caprese o delle fette di

melone sono il delizioso coronamento di una
bella serata estiva.

sommario | Numero 3/2022

)

oo

a

Q

o

©

£

)

w

o~

&)

S

2 Curatore :

% Coop Mineraloel AG 9 | Filiali 25 | Per VOi

& Resposabile: Lena Murakami :  Coop Pronto Lavertezzo Piano Thunerseespiele 2022
= Hegenheimermattweg 65 E

|S) . E . .

g 4123 Allschwil : 17 | Antipasto 27 | Per voi

£ LD D L) : Insalata di cetrioli e limone La buona tavola in Ticino
3 info@coop-mineraloel.ch :

=2 Redazione: Claudia Kocher Smmlmﬁiiz];:em . 19 | Pesce 29 | Mobilita
© P . .

= Layout: Carla Barron . Pizza bianca con salmone Un cult: la Vespa
£ stampa ® : .
% Vogt Schild Druck, Derendingen P2 | Carne 31 | Concorsi
i Tiratura FSC Insalata di carne di manzo con Partecipate e vincete!
S 310.000 www.fsc.org : frag0|e

k= . MISTO E

2 In copertina cata 3 .
5 Nina Burri nnemigern, | i 23 | Dessert Sempre attuali
o

[N

Foto: Markus Lamprecht Fsceco12018 | :  (Crema al limone e alle fragole www.coop-pronto.ch




Markus Lamprecht

NINA BURRI

Ha molte trecce
al suo arco

La contorsionista Nina Burri si esercita diverse ore al giorno per
preservare la sua mobilita. La 44enne e felice di tornare a esibir-
si in pubblico con le sue contorsioni, dopo due anni di pausa.



Nina Burri

Nina Burri & una contorsionista.
Faceva la ballerina prima di
imparare l'arte del contorsioni-
smo, a Pechino, all'eta di 30 anni.
La Burri e diventata popolare
grazie al programma «Die
grossten Schweizer Talente.

Nel 2013, ha trascorso una
stagione con il Circo Nazionale
Svizzero Knie. L'artista freelance
si esibisce anche a gala ed eventi.
Al festival internazionale di
acrobatica «Artistika Hopey e
stata premiata per la sua
carriera. Vive a Lachen (SZ) con

il compagno.

CLAUDIA KOCHER

Nina Burri armeggia con arco e frec-
cia per prepararsi agli scatti fotogra-
fici. Quando un'agenzia pubblicita-
ria le ha chiesto se riuscisse a tirare
con l'arco usando i piedi, questo ha
attirato il suo interesse. «Sono rea-
lista. Se mi rendo conto che ci vo-
gliono milioni di ore per lavorare su
un nuovo elemento, non mi cimen-
to. Riguardo I'arco e le frecce, ho ca-
pito che probabilmente sarei riusci-
ta a tirare fuori qualcosa di spettaco-
lare in non troppo tempo.» Da un
lato, spesso gli spettatori desiderano
ammirare i suoi numeri evergreen,
come quello famoso di James Bond,
dall'altro, occorre sempre qualcosa
di nuovo. Scoccare la freccia con i
piedi, partendo dalla verticale, non

~ . Arcoefreccia sono i nuovi
. .- strumenti di lavoro di Nina Burri.

L

-

é esattamente una performance da
tutti i giorni.

Celebre come contorsionista, Nina
Burri é diventata stanziale a 44 anni.
Infatti, da tre mesi vive a Lachen (SZ)
con il suo compagno. Ha lasciato
Berna all'eta di 16 anni per frequen-
tare la scuola di danza di Basilea.
«Ho sempre voluto fare la ballerina,
ma mi sono resa conto di aver inizia-
to troppo tardi. A Berna avevo impa-
rato tip tap, acrobatica, danza jazz,
ballo moderno, recitazione, ma non
balletto classico.» Dopo Basilea,
Nina ha fatto domanda alla scuola
statale di danza di Berlino. «Sono
stata molto sorpresa di essere stata
accettata a 18 anni. E I'etd in cui di
solito si prende il diploma. Tuttavia,
ho avuto difficolta a recuperare la

Pronto

tecnica che non avevo imparato da
bambina.»

In seguito, Nina e riuscita anche a
frequentare la scuola di danza Rudra
di Maurice Béjart a Losanna, dove
ha trascorso altri due anni ad affina-
re la tecnica. Purtroppo, a causa di
un infortunio ha mancato 1'audizio-
ne per il famoso Béjart Ballet e ha
dovuto riorientarsi. La tappa suc-
cessiva I'ha portata al Teatro statale
di Saarbriicken. «Il cambio di scena-
rio e stato abbastanza positivo, pero
ho sempre desiderato di piu che es-
sere una semplice comprimaria.
Questo mi ha gettato in una crisi. Per
tutta la vita ho lottato per danzare, e
non € mai stato semplice. Amavo il
palcoscenico, ma dopo due anni ho
capito che forse non era proprio la
scelta giusta per me.»

«Con arco e freccia
ho creato qualcosa di
unico»

Era necessario un time-out. Per
sei mesi, Nina Burri ha lavorato co-
me addetta al servizio all'Hotel
Schweizerhof di Berna e pensava
che non avrebbe mai piu ballato.
Dopo sei mesi, ha capito pero che
doveva tornare sul palco. Sua sorella
le ha suggerito di provare al Moulin
Rouge. «<Ho pensato: sicuramente
non fa per me.» Ecco perché — dice
— & andata per la prima volta a
un'audizionerilassata, ed € stata in-
gaggiata immediatamente. «Non
1'avrei mai pensato, perché di norma
avevo sempre ricevuto piu rifiuti che
ingaggi. [ due anni a Parigi sono sta-
ti belli, ma era sempre lo stesso spet-
tacolo.» Nella danza aveva ormai
esplorato quasi tutto. Cos'altro po-
teva intraprendere?

L’idea di diventare solista le & venu-
ta a Tokyo. «Volevo un numero
completamente mio, come al circo,
ma in realta non sapevo fare nulla
di tutto questo. Credevo pero  »»
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Markus Lamprecht

»» che dovesse essere qualcosa di
spettacolare.» Ha sentito parlare di
un corso di contorsionismo. «Ero
flessibile, quindi aveva senso pro-
vare.» Nina aveva 30 anni quando
ha trovato una scuola di acrobatica
a Pechino e in sei mesi ha appreso
I'arte del contorsionismo. «Mi & sta-
to abbastanza congeniale. Improv-
visamente, non dovevo piu lottare
di continuo come nella danza.
Com’e ovvio, e stato impegnativo:
mi allenavo otto ore al giorno, mail
mio corpo teneva il passo e vedevo
buoni progressi, cosi in sei mesi mi
sono trasformata da ballerina a
contorsionista.»

A quel punto, ha preso il via la sua
carriera. Nina Burri ha partecipato a
varie competizioni. Nel 2011, ¢ ap-
parsa al talent show della TV svizze-
ra «Die grossten Schweizer Talente».
«Da allora sono celebre come
contorsionista.» Non tutti hanno le
doti necessarie. «Ci vogliono buone
qualita fisiche, e non molti riescono
ad allenarsi in una stanzetta tre o
quattro ore al giorno. In effetti, si sta
tanto da soli. Molte persone hanno
bisogno di qualcuno che dica loro
cosa fare. Per fortuna, a me non &
mai capitato: avevo gia molta espe-
rienza. Per me ¢ stato facile. Ovvero
facilmente difficile.» Ride. L'allena-
mento le da equilibrio e relax. A

volte, allenarsi ¢ come meditare,
spiega. Quando Nina inizia gli eser-
cizi, ha la mente carica di pensieri,
dopo siritrova calma e rilassata.

A 44 anni, Nina Burri pensa di essere
giunta all’autunno della carriera.
«Ho preoccupazioni per il futuro.
Durante la pandemia era normale:
non avevo quasi piu esibizioni in
programma.» Il ‘prodotto’ Nina Bur-
ri dovrebbe restare in auge, ma oc-
correrebbe aggiungerci qualcosa, in
modo che lei non dipenda solo dal
contorsionismo. «Mantengo le doti
di mobilita di dieci anni fa.» Pero, di
tanto in tanto gli infortuni le danno
filo da torcere, anche se non si nota-
no necessariamente dall'esterno.

Nina Burrifa anche lamodellael’at-
trice, quindi ha diverse altre oppor-
tunita di lavoro. In autunno, sara
protagonista del musical «La storia
del leone che non sapeva scrivere»
al Bernhard Theater di Zurigo.
Inoltre, siricomincia ad organizzare
eventi di gala, e questo la rende fe-
lice. «Non dico mai no a un ruolo da
attrice, se € nelle mie corde, ma per
ora il contorsionismo resta la mia
attivita principale, perché mi impe-
gna molto tempo. Misono detta che
decidero di fermarmi quando potro
ancora dare il massimo, ma prima
deve arrivare una nuova sfida.»

Senza riscaldamento non ce la fa:
Nina Burri a Lachen (S2).

«Soprattutto ora, che ogni spettaco-
lo sembra un come-back, sono
emozionata e voglio offrire il me-
glio. Mi sento pit1 osservata di prima
e sono nervosar. Nina svela che non
c'é nessun spettacolo che affronti
senza fremiti. «Non hai l'alibi di
averlo provato mille volte. Non fun-
ziona senza adrenalina.» Lei non ha
pero paura del palco: € peggio quan-
do, come celebrity, deve sfilare su
un tappeto rosso. Allora e a volte
tesa e si chiede, ad esempio, se stia
indossando I'abito giusto. «<Mi sento
super sicura solo sul palco.» [ ]

Il prodotto
Coop Pronto
preferito di Nina

Karma
Bio Sojo

Raspberry

vegan

«Mangio volentieri,
come spuntino, uno degli
yogurt alla soia Karmax
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COOP PRONTO LAVERTEZZO PIANO

11 Coop Pronto con stazione di servizio di Besim Sulejmam e aperto da lunedia
venerdi con orario 6-22 e nei fine settimana con orario 6-22.30.

Il Coop Pronto con stazione di servizio
di Lavertezzo Piano ha aperto i
battenti in giugno 2021. Con 120 m?, &
un classico Coop Pronto in termini di
dimensioni. «Siamo soddisfatti»,
afferma il gestore Besim Sulejmani,
facendo un bilancio della situazione. Il
nuovo negozio ha dovuto inizialmente
conquistare terreno, circondato com'e
da concorrenza «in agguato». Ma e gia
riuscito ad attirare molti nuovi clienti.
Inoltre, spiega il gestore, molti turisti
sirecano in Ticino dalla

primavera all'autun-
no. «ll negozio &

Lavertezzo

Noranco

in una posizione ideale, lungo la
strada per Locarno e vicino all'auto-
stradax, aggiunge Besim Sulejmani.
Al momento, la sua squadra &
composta da sei persone, ma il
gestore prevede di assumerne una o
due in piu. I clienti comprano di tutto,
pero la domanda di prodotti freschi e
pasti pronti e particolarmente alta.
Cio che piace di pit a Besim Sulejmani
€ il contatto con i clienti. «<Sono molto
felice di poter gestire un piccolo
negozio come questoy,
afferma il padre di

\\ famiglia.
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Filiali Ticino
Bellinzona Nord

Autostrada Area di servizio A2

Bellinzona Sud
Autostrada Area di servizio A2

9 Bellinzona-Arbedo
"~ ViaSan Gottardo 73

9 Cadenazzo
~ Via Stazione 31

5) Canobbio
Via Sonvico 5

Giubiasco
Via Monte Ceneri 20

_7) Lavertezzo Piano
Via Cantonale 119

g) Losone, Via Locarno 104
9) Magliaso, Via Cantonale 12
19 Minusio, Via Rinaldo Simen 58

1_.1) Pambio Noranco
Via Pian Scairolo 33

_) Coop Pronto con staz. di serv.

) Coop Pronto con cassa presid.

@ coop Pronto in autostrada

B

Coop Pronto con staz. di serv.
presso entrate/uscite autostr.
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TICINO

Il campanile pit alto del Ticino si innalza nel pittoresco paese di Intragna.

Wi

Sulle orme delle
antiche tradizioni

Nelle sue innumerevoli vallate laterali, il Ticino ha una ricca storia da raccontare.
Chi sale ad alta quota, ammira splendidi panorami verso le Alpi o I'Ttalia.

1l paesino di Intragna ¢ ricco di me-
raviglie: il Museo regionale delle
Centovalli e delle Terre del Pede-
monte, con la sua interessante col-
lezione, offre una visione sulla sto-
ria e le tradizioni del territorio. La
collezione museale si incentra, tra
le altre cose, sull'antica tradizione
secolare delle famiglie di abitanti di
Intragna, che venivano assunti
come spazzacamini da numerosi
comuni italiani e anche incaricati
della produzione di olio di noci,
pane e delle tipiche calzature di
stoffa, i peduli. Intragna & celebre
soprattutto e anche per il campani-
le della chiesa di San Gottardo, che
conisuoi 65 metri di altezza e il piu

alto del Ticino. La chiesa, edificata
nel 1722, sfoggia un altare barocco
ornato da un'elegante balaustra.

Il viadotto ferroviario, alto un’ottan-
tina di metri, rappresenta anch'esso
un'importante attrazione di Intra-
gna. In questo punto, la famosa li-
nea ferroviaria Centovallina attra-
versa il fiume Isorno. Sull'antica
mulattiera Intragna-Remagliasco
siincontra un grazioso ponte in pie-
tra: il Ponte Romano. Questa strut-
tura venne costruita nel 1578 ed &
pertanto il pili antico ponte della
regione. Al di sotto scorre la Melez-
za. E degno di nota che con unasola
funivia sono raggiungibili da Intra-
gna anche gli abitati di Pila e Rasa.

Dal Monte Comino partono itinerari
pilt 0o meno lunghi, come per esem-
pio il famoso tour che attraversa Sel-
na e Costa fino a Intragna oppure
I'escursione di un’ora fino ad Aula e
naturalmente la passeggiata fino
allaMadonna della Segna. Piu lunga
e la salita dall’Oratorio lungo la cre-
sta, che passando da Pizzin raggiun-
ge, a 1643 metri, Pianascio con la
croce in vetta. La vista spazia sulle
boschive Centovalli, sul Pizzo Leone
e sul Gridone, posti di fronte, ma an-
che in direzione dell’Italia e verso la
Valle Onsernone a nord. I pit1 atten-
ti scorgono a ovest un pezzettino del
Monte Rosa: chi desidera vederlo
tutto deve salire altre due ore fino al

Ivo Scholz



Pizzo Ruscada, da dove la vista rag-
giunge anche il Vallese e i Grigioni.

Il monte Generoso, con il «Fiore di
pietra» dell’architetto Mario Botta,
éuna delle montagne panoramiche
piu belle del Ticino. La vista si di-
stende dalla Pianura Padana al lago
di Como fino alle Alpi Bernesi e Val-
lesane. Il punto di partenza dell’e-
scursione e la stazione ferroviaria
di Capolago. Da qui si sale con la
cremagliera fino alla stazione della
Bellavista, da cui si schiude una
stupenda vista sul lago di Lugano.
L'itinerario escursionistico prose-
gue verso la stazione a monte del
Generoso, che si raggiunge dopo
oltre un'ora. Da qui, in circa 15 mi-
nuti, si sale fino alla vetta, dove at-
tende un panorama mozzafiato.

0ggi Loco é celebre soprattutto per
il Museo onsernonese e il mulino.
Il museo, situato in un'antica abi-
tazione onsernonese, presenta
un'ampia varieta tematica: dalla
quotidianita della vita e del lavoro
dei contadini fino alla lavorazio-
ne della paglia e all'emigra-
zione, dalla cultura sacra e
profana fino alle testimo-
nianze della presenza di
celebri personalita del-
la cultura europea. Il
mulino di Loco, risa-
lente al XVIII secolo, &
stato restaurato fedel-
mente e rimesso in atti-
vita. Dal 1991, con I'anti-
ca macina si lavora il mais
per ottenere farina per polen-
ta. Il mulino € un'importante
testimonianza dell'epoca antica in
valle Onsernone e della sua tradi-
zione di molitura: alla fine del XIX
secolo in questa valle erano in atti-
vita 27 mulini, che oggi per la mag-
gior parte sono scomparsi 0 non
piu in funzione.

Situato ai piedi del Sosto (2221 m),
dalla tipica forma piramidale, Olivo-
ne € il punto di partenza ideale per
escursioni e passeggiate verso il
suggestivo altopiano della Greina e
nell’originale val di Campo o alla

diga del Luzzone. Dirigendosi verso
il passo del Lucomagno (valle Santa
Maria) si raggiunge il Centro ecolo-
gico di Acquacalda, immerso in un
paesaggio naturale simile a quello di
un parco e attrezzato con pensione
e ristorante. Si prosegue in salita in
direzione est verso il massiccio
dell’Adula con il monte Adula, il
maggior rilievo della regione. Dal
punto di vista storico, Olivone, loca-
lita di passo, ha conosciuto il suo
periodo di maggior fioritura nell'Al-
to Medioevo, quando il passo del
Lucomagno era un'importante arte-
ria di traffico. Limmagine del paesi-
no é caratterizzata da meravigliose
residenze di campagna ed edifici
rurali in legno.

Trovate queste e altre proposte di gita su:
www.MySwitzerland.com/
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Djamila Augustoni

Kempenaers

Pronto

Il «Fiore di pietra» di Mario Botta
sul monte Generoso; un’immagine
del Museo Onsernonese; trekking
sui lama sul monte Comino.

Fondazione Monte Verita,
Ascona

La Fondazione Monte Verita dispone di
86 posti letto suddivisi in diverse
strutture, che si inseriscono armonio-
samente nel parco della proprieta: lo
storico albergo Bauhaus, la villa
Semiramis in stile Liberty e le case
vacanza Casa Monescia, Casa Gioia e
Casa Marta. La splendida posizione,
con vista panoramica sul lago Maggio-
re, fa di Monte Verita una destinazione
ideale per vacanze o per soggiorni
culturali.

www.monteverita.org
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ABSOLUT VODKA
PRESENTA IL PIU
GRANDE UPDADE DEL
SUO DESIGN

Il logo ABSOLUT VODKA, ora piu grande e di maggior

effetto sulla caratteristica bottiglia ispirata a un flacone
da farmacista del XVIl secolo, simboleggia la storia di
Absolut, una storia che ora il nuovo design enfatizza.

Sofisticato e minimalista, il re-design di Absolut & puro e

- _ chiaro come I'acqua della fonte di Ahus. Racconta

* -.\'-"-‘ . della propria autenticita e delle origini svedesi. Li dove sorse
A 4 la prima distilleria, quella raffigurata sul retro. E il motto

0 S é votato all’essenziale: “One source. One community.”

2 \ “Una fonte. Una community.” Questa filosofia di Absolut &
£ vissuta anche nel processo produttivo: regionale e
sostenibile. La bottiglia proviene infatti per il 50 % da
N vetro riciclato. Ma il contenuto non & cambiato.
P Absolut resta la stesa vodka di sempre: designed for mixing!
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ENJOY RESPONSIBLY

Coop Pronto non vende bevande alcoliche ai minori di 18 anni.
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Cucina estiva light e colorata

I mesi piu caldi portano di nuovo spensieratezza in cucina. Il cibo puo essere freddo,
leggero e semplice anziché elaborato e pesante. Buon appetito!



In una calda serata estiva facciamo
una sosta veloce in un Coop Pronto.
Pasta, peperoni, zucchine, olive e po-
modori sono gli ingredienti per pre-
parare, in un attimo, una pasta fred-
da, da condire con olio d’oliva. Per
contorno, serviamo un’insalata con

straccetti di pollo e fette di baguette
tostate. Con melone e carne secca
grigionese ecco pronto un altro piat-
to veloce. Lestate fa venire anche
voglia di una caprese con mozzarella
e pomodoro. E da bere? Un buon rosé
fresco, te freddo o una bibita frizzan-

Pronto

te. La grande scelta di gelati riserva
la varieta giusta per ogni palato.
Come ciliegina sulla torta, serviamo
anche frutta di bosco, bastoncini
Mikado o cioccolatini Raffaello per
far contenti tutti!



Una freschezza
preparata a mano.

we CON OGNI CAFFE
LR UN LOTUS BISCOFF.
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Antipasto

Insalata di cetrioli e imone

Preparazione: 20 min.
Tempo totale: 20 min.
Energia: 403 kcal a persona

Per 4 persone ci vogliono

 1c.senape dolce

+ 2c.oliodoliva

« 1limone, lavato, asciugato,
la scorza grattugiata e
3 c.disucco

« 1cetriolo, tagliato a strisce
con il pelapatate

« 2 cipollotti con la parte
verde, a rondelle sottili

50 g olive verdi, snocciolate,
tritate grossolanamente

4 c.no sale
un po’ di pepe

60 g noci di acagiu
2 c. zucchero a velo
1limone, lavato,
asciugato, a fette
20 g burro

200 g feta, shriciolata

Aiuto per la spesa
Trovate questi
ingredienti

nei Coop Pronto:

PR v AR A
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Con ricette

FOOBY

WE LOVE FOOD

Ecco come fare

Insalata: in una ciotola emulsionare la senape con
I’'olio, la scorza e il succo di limone. Unire il cetriolo,
i cipollotti e le olive, quindi mescolare e condire.

Topping: in una padella tostare le noci di acagiti senza
aggiunta di grassi, quindi toglierle. Versare lo zucchero
a velo in un piatto fondo e passarvi le fette di limone.
Nella stessa padella scaldare il burro. Abbassare il fuoco
e cuocere le fette di limone per ca. 2 min. su ogni lato.
Guarnire I'insalata con le fette di limone.

Presentazione: distribuire la feta sull’insalata e
cospargere con le noci di acagiu.

Suggerimento: cospargere 'insalata con le foglioline di
/> mazzetto di aneto spezzettate.




Salahini Suack
ideals per

&‘oen%vo e F‘C WC’

= TICINELLA.CH | lf_J L_J [@ &) | #TICINELLA

ﬂl(a sco,oerta jay(‘/wnomica‘ del nostro territorio

1 D I sco NTO su SalaMini Snack Classico
o Salame Pavé Pepe Ticinella

0 Classico o Salame Pavé Pepe.
‘\)0 e\‘ o® Questo buono non & cumulabile e valido
gaﬁ / solo una volta presso il vostro Coop Pronto
ol 0227 (eventualmente solo negli “Shop” pili grandi).

|||||| i Valdo fio a 25 Lugio 2022 per una
\ \;@ confezione a scelta tra SalaMini Snack




Pesce
Pizza bianca con salmone

Preparazione: 20 min.
Tempo totale: 40 min.
Energia: 308 kcal a persona

Ecco come fare
Per 4 persone ci vogliono
o Pizza: srotolare la pasta e stenderla su una placca senza

« 1rotolo di pasta per pizza spianata rotonda togliere la carta. Guarnire con V4 della panna acidula
(ca.300¢g) semigrassa. Sistemare sopra la meta dei pomodori.

« 100 g panna acidula semigrassa Guarnire con le fette di limone e insaporire.

« 150 g pomodori cherry di diversi colori,
dimezzati e In forno: cuocere per ca. 20 min. nella parte inferiore

« 15 limone, lavato, asciugato, tagliato in quarti, del forno preriscaldato a 240 °C. Sfornare, guarnire conil
a fettine sottili salmone e la panna acidula semigrassa restante e i

« Yadic.nosale pomodori avanzati.

« un po’ di pepe
Suggerimento: cospargere la pizza cotta con 2 mazzetto

« 120 g salmone affumicato, spezzettato di aneto tagliato finemente.

Aiuto per la spesa
Trovate questi
ingredienti

nei Coop Pronto:
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Counftry Salad Shaker,
Mixed Salad with chicken
e Tomato in Love.
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@isberg) Prodotto da Eisberg
QW@ www.eisberg.ch

20% buono

Valido fino al 25 luglio 2022.
Questo buono non € cumulabile e
valido solo una volta presso il vostro
Coop Pronto (eventualmente solo
nei ,Shop" pit grandi).
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Carne
Insalata di carne di manzo con fragole

Preparazione: 20 min.
Tempo totale: 20 min.
Energia: 260 kcal a persona

Ecco come fare

Per 4 persone ci vogliono o Dressing al balsamico: in una ciotola mescolare la senape
con tutti gli ingredienti fino al sale compreso e salare.
« 1c.senape dolce

+ 2 c.crema di balsamico 9 Insalata di carne di manzo: in una padella scaldare l'olio.

« 1c.oliodoliva Salare la carne e rosolarla per ca. 1 min. e ¥z su ciascun

- 1cipolla, tritata finemente lato. Toglierla, coprirla e lasciarla riposare per ca. 2 minuti.

« 15 c.nosale Tagliarla a listarelle. Sistemare I'insalata nei piatti,
distribuirvi la carne e le fragole e condire con qualche

e 1c.oliodoliva goccia di dressing al balsamico.

« 2 entrecote di manzo (ca. 230 g I'una)

Y4 dic.nosale Suggerimento: unire ¥4 di cucchiaino di fiocchi di chili al

« 100 ginsalata novella dressing. Arricchire I'insalata con %2 mazzetto di basilico

« 250 g fragole, a fette o spicchi tagliato a striscioline sottili.

Aiuto per la spesa
Trovate questi
ingredienti
nei Coop Pronto: |




Nestle.

la digestione

P =4 in modo delicato
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*Regola la digestione in modo delicato e naturale normalizzando il tempo di transito.

30% BUONO = 30% BUONO

Otterrete un sconto del 30 % acquistando almeno due yogurt di Nestlé LC1 a scelta.
Valido dal 31.05.2022 al 25.07.2022. Questo buono non & cu™ "~ bile e valido solo una volta

Otterrete un sconto del 30 % acquistando almeno due yogurt di Nestlé LC1 a scelta.
Valido dal 31.05.2022 al 25.07.2022. Questo buono non & cumulabile e valido solo una volta
presso il vostro Coop Pronto (eventualmente solo nei «* andi).

) . & -
( :( , G\“N— @ Nestie co | &
pronto ““o\x"g‘?}‘ey LC1 ! pronto \\0\\00}\?\\\"°§°
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presso il vostro Coop Pronto (eventualmente solo nei «<* 1 grandi).
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Pronto

Tutte le ricette
s1 trovano su
fooby.ch e nella
app FOOBY.

Dolce
Crema al limone e alle fragole

Preparazione: 30 min.
Tempo totale: 30 min.
Energia: 214 kcal a persona

Per 4 persone ci vogliono Ecco come fare

» 500 g fragole, dimezzate o Purea di fragole: frullare le fragole e distribuirle nei
hicchieri.

« 180 g yogurt al naturale

» 200 g quark semigrasso 9 Crema alle fragole: mescolare lo yogurt con il quark,

* 40 gzuccheroavelo lo zucchero a velo, la scorza e il succo di limone.

» 1llimone bio, la scorza grattugiata e 1 c. di succo Incorporarvi le fragole. Distribuire la crema sulla purea

» 150 g fragole, a dadini di fragole.

« 1barretta al sesamo, spezzettata 9 Decorare: decorare la crema con la barretta e le

» 50 g fragole, a fette fragole.

Per 4 bicchieri da ca. 2 dl I'uno

Aiuto per la spesa
Trovate questi
ingredienti

nei Coop Pronto:




CAFE e PARIS

PER LE SERAIE ESITIVE

Vie, Amour, Lychee

2cl Passoa (Liquore al frutto della passione)
10l Café de Paris Lychee

Un po' di rhum blanc cubain,

uno spicchio di lime fresco,

un rametto di rosmarino fresco,

cubetti di ghiaccio

Valido fino al 25.07.2022. Questo buono non &

L
cumulabile e valido solo una volta ! 0“\(‘,\'“‘:"@
presso il vostro Coop Pronto (eventualmente “\)0\.\“‘e wev2®
5 solo negli “Shop™ pild grandi), “a‘g‘e\t“‘a /Ill |
. S il I
- 03

Coop Pronto non vende bevande alcoliche ai N 1]
minori di 18 anni. 7 _013"8102
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THUNERSEESPIELE 2022

La cornice di svolgimento dei Thunerseespiele crea un’atmosfera molto suggestiva.

Comeback di «lo senza te»

Lapprezzato musical «lo senza te», con i successi di Peter, Sue e Marc, ritorna sul palco
dinanzi al fantastico scenario di Eiger, Monch e Jungfrau.

Dal 13 luglio al 27 agosto 2022 ritor-
na il musical di successo «Io senza
te» in una nuova versione. Lo spet-
tacolo, con la colonna sonora dei
successi di Peter, Sue e Marc, ha
emozionato gia nel 2015 e 2016 ol-
tre 120.000 spettatrici e spettatori a
Zurigo. Il musical degli autori sviz-
zeri Domenico Blass e Stefan Hu-
ber e la quarta opera dialettale nel-
la storia dei Thunerseespiele.

Quando scocca il 20° anniversario
di matrimonio, I'unione coniugale

e Ritschi interpretano i ruoli
dei tre cantanti.

di Jean-Rémy, il proprietario del
«Bahamas-Bar», € in crisi. Il bar-
man Gio desidera aiutarlo: Je-
an-Rémy potrebbe forse salvare il
matrimonio se sorprendesse la sua
Lilly con una performance dal vivo
della sua canzone preferita? Gio,
che & musicista amatoriale, la can-
tante Ky e il coinquilino Dieter de-
cidono di eseguire la canzone, con
conseguenze inaspettate: per Je-
an-Rémy, perché la canzone risve-
glia in sua moglie il vecchio sogno
di emigrare insieme al marito e per
Gio, Ky e Dieter, perché un produt-
tore musicale linota. Cosiitre mu-
sicisti amatoriali si trovano im-
provvisamente confrontati con
un possibile nuovo futuro e
con domande difficili a cui
dare risposta.

Gia nel 2015 e 2016, Anja Ha-
eseli, Ritschi e Jorg Neubau-
er avevano rivestito il ruolo
dei protagonisti di «lo senza
te» a Zurigo. «Siamo entusiasti

di essere riusciti a ingaggiare tre in-
terpreti estremamente talentuosi
con Anja Haeseli, Ritschi e Jorg Neu-
bauer. Loro conoscono molto bene
do senza te>, hanno lavorato inten-
samente sul repertorio di Peter, Sue
e Marc per la premiere del 2015 e si
sono immedesimati nei personag-
gi», commenta il produttore esecu-
tivo Markus Dinhobl.

Altre informazioni su:
www.thunerseespiele.ch
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Maggior sicurezza grazie all'esclusiva confezione del preservativo

in capsuletta: ogni singolo preservativo € protetto alla perfezione e < e | O I
posizionato in modo da essere pronto da srotolare. www.ceylor.ch

20% BUONO

C e I O r 20% di sconto su tutto I'assortimento ceylor a partire da
y 1 pezzo ascelta. Valido fino al 25.07.2022. Questo buono non
& cumulabile e valido solo una volta presso il vostro Coop Pronto
(eventualmente solo nei «<Shop» pil grandi).




Alessio Pizzicannella/Ascona-Locarno Tourism

1l grotto @ un locale rustico con cucina regionale.

PANORAMA CULINARIO IN TICINO

Mangiare, bere e vivere bene

Il Ticino € noto per le sue specialita regionali. Nelle vallate, i piatti sono di solito rustici.
Pil1 a sud si scende6, piu la cucina diventa leggera e italianeggiante.

Per molto tempo, la cucina ticinese
e stata tradizionalmente rurale e
fortemente influenzata da quella
italiana. Oggi oscilla tra il tradizio-
nale el'innovativo, e questa caratte-
ristiche rende i piatti ticinesi unici.
Probabilmente, il piatto regionale
piu famoso € la polenta, che & servi-
ta come piatto principale oppure
come contorno. Tradizionalmente,
la polenta era preparata con farina
di miglio o di grano saraceno, ma in
moltiluoghi orala si fa con farina di
mais. E spesso accompagnata da
una pietanza di carne, ad esempio
brasato al Merlot o coniglio al forno.
Anche le salsicce affumicate sono
una specialita locale, che si sposa
bene, ad esempio, al risotto. Lo zin-
carlin e un formaggio tipico a pasta
cruda, aromatizzato con pepe. A
proposito: il formaggio, morbido o
duro chessia, € un elemento irrinun-

ciabile della cucina ticinese. In ge-
nerale si puo affermare che gli anti-
chi e saporiti piatti tipici contadini
sono ancora oggi molto apprezzatia
tavola.

Per secoli, le castagne sono state un
alimento molto importante nelle
cucine ticinesi, soprattutto nella re-
gione del Malcantone. Fino a meta
del XX secolo, spesso le castagne
erano protagoniste di due pasti al
giorno, perché d’'inverno molte fa-
miglie non avevano altro da man-
giare. Oggi si assiste a un revival di
questi frutti, con varie «Feste delle
castagne», dove trionfano come in-
grediente di zuppe e stufati, del ca-
stagnaccio o della focaccia insapo-
rita al rosmarino.

Il Ticino & un territorio dove si vini-
fica. Prima varieta fra tutti e il Mer-

lot, che si beve classicamente da un
boccalino. Il Merlot e anche utilizza-
to per dar sapore al risotto. Il panet-
tone, la torta di pane o gli amaretti
sono la dolce conclusione di un pa-
sto. Immancabile ¢ il nocino: il li-
quore alle noci dalla tipica nota dol-
ce. Chi desidera dissetarsi, puo sor-
seggiare una gazzosa: una bevanda
aromatizzata al limone e legger-
mente gassata. L'espresso di fine
pasto puo anche essere trasformato
in caffe corretto: basta aggiungervi
qualche goccia di grappa.

Molto amati in Ticino sono i grotti,
piccoli locali rustici, di solito situati
in zone discoste e ombreggiate. Un
tempo erano adibiti a «frigoriferi»
per la temperatura generalmente
bassa deiluoghi. Oggi, chi pasteggia
inun grotto hala certezza di gustare
soltanto prodotti autentici locali.



SONO CAPSA.

BARISTA anme (| SUE
ESPRESSO T\ © S 1Y

IN CAPSULE DI ALLUMINIO

UN MONDO DI AROMI PER LA VOSTRA MACCHINA NESPRESSO®*

t "_k .;f ) : «g[i-'d- |." @dallmayr com/capsa

o v
*MARCHIO DI UNA TERZA SOCIETA r [ dl H

Nl © 20% SC ONTO!

Valido fino al 25.07.2022. 510 buono non & cumulabile ed é valido una volta sola presso il vostro Coop Pronto (eventualmente soltanto nei negozi piu «grandin).



vespal»

E pitt di un semplice scoo-
ter su due ruote. La Vespa
esprime un'attitudine ver-
so lavita ed e un elemento
caratteristico della Dolce
Vita italiana.

In origine, oltre 75 anni fa Enrico
Piaggio si dedico principalmente a
costruire aeroplani. Dopo la secon-
da guerra mondiale, quando la sua
azienda fu bombardata e sembro
non avere piu futuro, I'italiano ebbe
l'idea di progettare un veicolo mo-
torizzato a due ruote, leggero, con
l'aiuto dell'ingegnere Renzo Spolti.
Cosi facendo, segno una tappa im-
portante della storia industriale,
perché le automobili erano allora
inaccessibili per molti italiani. Tut-
tavia, il primo modello non fu par-
ticolarmente ben accolto. Solo il
secondo, progettato da Corradino
D'Ascanio, piacque a Enrico Piag-
gio, tanto che, secondo laleggenda,
egli esclamo: «Sembra una vespal»
Quell’appellativo si impose.

1123 aprile 1946 venne depositato il
brevetto. Con 3,2 CV; il modello di
allora raggiungeva una velocita di
60 km/h. Nel corso degli anni, le
Vespe furono dotate di motori pit
potenti e andarono piu veloci. Visi-
vamente, lo scooter non € cambiato
quasi per niente negli anni. Fino al
1990 furono venduti circa quattro
milioni di Vespa 50, il modello lan-
ciatonel 1963. Soprattutto i giovani
e le donne apprezzavano questi
scooter leggeri e la liberta di movi-
mento e la sensazione di indipen-
denza che ne derivavano.

Negli anni Cinquanta, la Vespa diven-
ne famosa anche a nord delle Alpi.

AL

Hem_is/AIamv Stock-Photo

La Vespa esprime uno spirito di liberta e indipendenza.

Nel 1951, la Svizzera organizzo il pri-
mo raduno internazionale di Vespe
a Ginevra con oltre 500 veicoli di
tutta Europa. Successivamente, nel
1952 nacque il Vespa-Club Svizzera,
che é attivo ancora oggi e ha sezioni
in molte citta elvetiche.

La Vespa € uno status symbol per
molti. Si svolgono regolarmente ra-
duni, incontri e gite in comitiva. La
storia della sua creazione fu persino
tradotta in un film nel 2019: «Enrico
Piaggio: un sogno italiano», tras-
messo su Netflix. La Vespa fece pero
la sua prima grande comparsa al ci-

nema gia nel 1953 con «Vacanze ro-
mane», lacommedia romantica con
Audrey Hepburn e Gregory Peck.
Nella pellicola «Dominique», Deb-
bie Reynolds era una suora che gui-
davaunaVespa. LaVespa fece appa-
rizioni anche nell'opera rock «Qua-
drophenia» e nei film «American
Graffiti» e «Il talento di Mr. Ripley».
A creare 'immagine cool di questo
veicolo contribuirono anche divi
come Joan Collins, Jayne Mansfield
e Nicole Kidman.

Altre informazioni su:
www.vespaclub.ch
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E PRESTO
TTA E VERDURA
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sulle Chips di frutta
Freche Freunde

I nostri gustosi snack biologici a base di
frutta e verdura sono i compagni perfetti
per ogni avventura. Scoprili ora, insieme
a tutti i nostri prodotti.

www FRECHEFREUNDE .CH
.--%( ................................................................................................
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Valido ~0.07.2022. ILbuono non & cumulabile e puo essere utilizzato una sola volta in tutti i Coop Pronto Shops.
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Sudoku Y O 02  \
La soluzione € la sequenza di numeri nelle :
caselle marcate in arancione nel sudoku Come parteupare

(da sinistra a destra).

Avete risposto alla domanda, completato il sudoku oiil
cruciverba? Inviate un SMS con il codice PRONTOI, |a soluzione,

36 8 9 S il vostro nome e I'indirizzo al numero 919
3 6 4 © (fr. 0.20/SMS). Esempio: PRONTOI SOLUZIONE, Mario Campione, Via
4 8 7 : Campione 1, Campionopoli. Su www.coop-pronto.ch/it/rivista-clienti
3 4 9 vaE ¢ potete partecipare anche online gratuitamente.
- Regolamento: ultimo termine di partecipazione: 24 luglio 2022. Sul concorso non si tiene
9 1 5 3 4 ¢ alcuna corrispondenza. | premi non possono essere convertiti in denaro. Si esclude il
¢ ricorso alle vie legali.
2 3 7 i Lasoluzione del cruciverba sara pubblicata dal 2 agosto 2022 su www.coop-pronto.ch.

7 9 1
6 9 1 2 1 vincitori dei concorsi saranno informati per iscritto.

Il prossimo Pronto sara pubblicato il 26 luglio 2022!
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Coop non vende alcolici agli adolescenti di eta inferiore ai 18 anni. Bevi responsabilmente.
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