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Cara lettrice,
caro lettore

Dal punto di vista attuale, una Miss
Svizzera sembra una figura del periodo
antidiluviano. La storia si & per fortuna
evoluta. Il titolo, conquistato 26 anni
fa, ha aiutato pero Stéphanie Berger a
ritagliarsi un proprio ruolo. Grazie alla
sua versatilita, ha messo in scena degli
spettacoli comici fino a che la pande-
mia non le ha tirato uno scherzo e tut-
to si & fermato. Nel nostro reportage di
copertina leggerete come Stéphanie
Berger ha elaborato e superato questa
fase e guarda adesso con ottimismo al
futuro.

Anche noi affrontiamo 1'autunno con
spirito ottimistico. Per le nostre quat-
tro squisite ricette autunnali, create
appositamente per voi, potrete trovare
tutti gli ingredienti nei nostri Coop
Pronto. Anche la nostra tavola e appa-
recchiata per I'autunno. Forse avete
gia voglia di un rosti o di una zuppa di
zucca. O che ne dite di una gita nel Val-
lese? In questo numero vi presentiamo
alcune mete fantastiche. Saremo lieti
se cifarete visita in uno dei nostri oltre
300 Coop Pronto con o senza stazione
di servizio. Quando entrerete, vi salu-
teremo come l'usuale: «Benvenuti da
Coop Pronto! Siamo lieti che veniate
da noil»

Curatore
Coop Mineraloel AG,
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Stéphanie Berger

La pandemia ha messo fine alla
tournée di Stéphanie Berger. Dopo
un momento di tristezza, I'ex Miss
Svizzera si prende una pausa dall’at-
tivita di comica. Si sta dedicando di
nuovo agli impegni di moderatrice e
al suo servizio di coaching per le
donne. «Le donne devono imparare
areclamare il loro spazio.»

10 | Turismo
Il richiamo del Vallese

Cervino, ghiacciaio dell’Aletsch, Glacier-
Express: il Vallese offre gli scenari piu
famosi. Formaggi e vini rendono
stuzzicante anche la scena culinaria.

14 | Attualita
Tavola d’autunno

E tempo di pasti pill caldi. Abbiamo messo
insieme una selezione di prodotti autunnali per
voi e siamo felici se vi ispireranno in cucina.
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STEPHANIE BERGER

«Vivi l'attimo e guarda
quel ch’e possibile!»

Lex Miss Svizzera Stéphanie Berger si e creata una carriera variegata
come moderatrice, musicista e comica. E in veste di coach aiuta le
donne a sviluppare il loro potenziale. Un incontro.

CLAUDIA KOCHER

C’eraunavolta... unaragazza bionda
dei riccioli belli. Aveva un delizioso
nasino alla francese e sorrideva
amabilmente. E visto che vantava
anche gambe lunghe ed era spiglia-
ta, nel 1995 le posero una corona
sulla chioma dorata. Fermiamoci
qui pero! Lo stile della narrazione
non va bene. Eppure, € in questo
modo che iniziavano le favole nell’
era prefemminista, non & vero? Ov-
viamente, il titolo di «Miss Svizzera»
ha significato molto per Stéphanie
Berger a quei tempi. Lei ebbe acces-
so al mondo dello spettacolo e ai
redditizi contratti pubblicitari. Cio
che avvenne dopo fu pero farina del
suo sacco. Scopri i suoi vari talenti,
tra l’altro quello di comica.

«La mia diversita ¢ un grande van-
taggio» afferma Stéphanie Berger.
Siamo sedute in un caffé a Rappers-
wil. Tanti turisti sono in giro per le
strade, regna un’atmosfera vacan-
ziera e sullo sfondo gira una ruota
gigante. Qui, all’estremita del Lago
di Zurigo, si trova la seconda patria

di Stéphanie Berger. Lei ha sostitui-
to 'accento bernese con il dialetto
zurighese. Dopo l'incoronamento
come Miss Svizzera, & stata modera-
trice, attrice, protagonista di musi-
cal, cantante e ora e anche coach. Il
suo talento nel raccontarsi, la sua
musicalita, la sua brama di movi-
mento, la sua vis comica: tutte que-
ste doti I'hanno portata a tenere i
suoi primi spettacoli davanti a una
manciata di persone. Dopo 15 anni,
gli spettatori erano diventati gia 400.
«Per poter campare di questo, la
strada & lunga, mala cosanon é evi-
dente. Bisogna cominciare dal basso
e conquistarsi tutto con il duro lavo-
Io.»

«Aufbruch» (partenza, inizio) ¢ il ti-
tolo del suo ultimo spettacolo. Era
stato gia scritto e la tournée era gia
organizzata in molte citta e molti
paesi svizzeri quando € scoppiatala
pandemia. In ottobre, Stéphanie
Berger si € esibita ancora, poi in
marzo c’e stato il lockdown. «Ho in-
vestito 40.000 franchi nello spetta-
colo. Ho dovuto licenziare la mia
collaboratrice e dire addio all'idea di

ritornare presto in tournée.» Lei ¢
convinta che quando riapriranno le
grandi sale per gli eventi, il mercato
sara saturo. «Se non sei tra i big
player, devi continuare a combatte-
re. E non posso pili recuperare quel-
la tournée.» La Berger ha quindi de-
ciso di fermarsi per il momento. «Per
me ¢ stato come un lutto. Mi sono
dovuta congedare dal mio ultimo
spettacolo, di cui avevo fatto dieci
repliche... Malgrado questo, conti-
nuero a proporre il mio programma
best-of-comedy nel contesto di vari
eventi.»

Vista la situazione attuale ¢ difficile
fare previsioni. Stéphanie Berger
non pensa di ricominciare ad esibir-
si come comica prima del 2023.
«Quello che ho imparato € pero: vivi
I'attimo e guarda quel ch’e possibile
fare.» E utile immergersi nella pro-
pria bolla. «Per me € eccessivo as-
sorbire tutte le notizie, far attenzio-
ne a tuttii media. Ecco perché faccio
spesso un digital detox. Mifabene e
mi da tranquillita.» Per un po’ di
tempo niente TV, niente radio e
niente Internet. «Occorre stare mol-

Foto: Markus Lamprecht
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= toattenti a come si alimenta il pro-
- prio spirito.»

e Le chiediamo se oggi potrebbe anco-
B 1 immaginare di partecipare al con-
< corso di Miss Svizzera. «Non credo.»

S Inretrospettiva, le sembra grottesco.
«In quel momento pensavo assolu-
tamente che fosse okay, ma i tempi
cambiano e mi sono evoluta.» Dice
che sente piu forte I'esigenza di raf-
forzare le donne. «Le donne dovreb-
bero riprendersi lo spazio che meri-
tano, in un modo molto pacifico, e
non farsi piccole.» Per questo moti-

«ll digital detox mi
fa bene perché
mi calmay

vo, la Berger ha iniziato a sviluppare
dei coaching per aiutare le donne ad
esprimere il loro potenziale. «Noi ab-
biamo subito la sensazione di dover-
ci sacrificare per far stare bene gli
altri. Questo spirito di abnegazione
e fortemente radicato in noi.» Biso-
gna porre pero dei limiti individuali.
«Secondo me, sarebbe bello stabilire
per legge, ad esempio, che una don-
na che fa esclusivamente la mamma
ottenga una parte del salario del ma-
rito.»

Con il suo spirito combattive sarebbe
ovvio se si unisse a un partito. «Non
ho intenzione di entrare in politica,
ma mi e chiaro che insieme possia-
mo ottenere ancora molto a livello
di uguaglianza». Anche in termini
di protezione delle donne dalla vio-
lenza. «Noi non siamo abbastanza
protette dalla legge. Accade nella
vita di tutti i giorni che una donna
su tre debba subire coercizione ses-
suale, aggressione o sessismo». Ses-
sismo, uguaglianza e ruoli di genere
sono temi onnipresenti nelle consi-
derazioni di Stéphanie Berger. «Non
o : mireputo una femminista, ma »p

La strada di Stéphanie
Berger da Miss
Svizzera agli spetta-
coli da comica é stata
lunga.
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Nei suoi spettacoli comici, Stéphanie Berger ha dimostrato i suoi vari talenti. Ha intrattenuto il pubblico con

parole, humour, acrobatismo, canto e arte della spada.

»P» sono grata che il femminismo
esista da 250 anni. E solo il tono che
mi da fastidio. I tempi sono cambia-
ti. Se vogliamo portare gli uomini
attorno a un tavolo, dobbiamo esse-
re rispettosi gli uni degli altri. Abbia-

«La legge protegge
troppo poco noi
donne»

mo bisogno degli uomini pitt che
mai! Sarebbe bello se alcuni di loro
riacquistassero integrita, onore e re-
sponsabilita. Quando a un uomo
viene affidato il potere, sarebbe au-
spicabile che conoscesse la differen-
za tra dominare e custodire: un re
custodisce il suo popolo, un tiranno
dominal»

Oltre a questi temi che le stanno a
cuore, Stéphanie Berger dedica at-
tenzione all'ideale attuale di bellez-
za. «Per me non deve essere il botox.
Il mio obiettivo & invecchiare in
modo dignitoso.» Lei trova grottesca

ogni occasione in cui si usa un filtro

per sembrare giovani piu a lungo.
«Da chi provengono queste idee?
Credo che siano quesiti interessanti.
Mi rende triste vedere che le donne
si confrontano di continuo sulla bel-
lezza. Come prossimo ideale di bel-
lezza, auspico 'immagine indivi-
duale di ciascuna di noi. Le donne
non dovrebbero lasciarsi influenzare
in questo modo.»

Dopo il down degli ultimi mesi, ora
Stéphanie Berger si gode la vita.
«Ogni giornata inizia serenamente.
Mi faccio un caffe, leggo, medito.
Poi viene tutto il resto.» Prima dava
priorita al lavoro. «Ora ho smesso
di farlo. La mia vita interiore conta
di pit.» Lei vuole restare indipen-
dente. «Non potrei pensare di farmi
assumere da qualcuno. Non perché
non abbia spirito di gruppo, ma
perché ho bisogno di indipenden-
za.» Leinon saprebbe vivere in modo
diverso. «Sono indipendente da
25 anni. Amo la sfida e il rischio.»
Se si & dipendente, ci si pud amma-
lare e si riceve lo stesso il salario.
«Come lavoratrice indipendente
devo tirare avanti: dopo tutto devo

pagare i conti per me e per mio
figlio.»

Per lei questo modello funziona.
«Sono riuscita sempre a mobilitare
le mie forze e la mia creativita. Vo-
glio esprimere il mio completo po-
tenziale e non fermarmi mai: e la
mia natura. Trovo estremamente
avvincente il modo in cui la vita ti
mette cose davanti ai piedi.» ]

Breve biografia

Stéphanie Berger € nata a
Berna nel 1977. Nel 1995 ha
vinto il titolo di «Miss Svizzeras.
Poi ha lavorato come modera-
trice, attrice, musicista. Nel
2010 ha recitato nel film «Otto’s
Eleveny. Nello stesso anno ha
iniziato la carriera di comica
con lo spettacolo «Miss Erfolg»
(Miss Successo). Sono seguiti
tra altri spettacoli. Stéphanie
Berger ha un figlio e vive a
Rapperswil.
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COOP PRONTO SION

Sin dall'inaugurazione del Coop
Pronto con stazione di servizio in Rue
des Casernes a Sion, Elisabeth
Fangueiro lo gestisce mettendoci
cuore e anima. «In tutti questi anni &
sempre andato molto bene, ovvia-
mente anche grazie alla buona
posizione e all'assortimento in
continua crescita.» Elisabeth Fanguei-
ro ha il mestiere delle vendite nel
sangue e prima di gestire lo shop, ha
lavorato in Coop come gerente.

Nel Coop Pronto lavora una ventina di
persone affinché le ore non di punta e

Cartina: Rich Weber; foto: Sedrik Nemeth

11 Coop Pronto con stazmne di servizio di Elisabeth Fanguelro
a Sion é aperto 7 giorni su 7 dalle 6 alle 22.

i fine settimana siano sempre ben
coperti. «Per gli studenti, questo & un
modo ideale per guadagnare un po’ di
soldi.» Soprattutto all'ora di pranzo e
la sera dopo le 17.30 occorre grande
impegno. | prodotti freschi sono molto
richiesti, ma anche i mazzi di fiori.
Grazie alla lunga esperienza, Elisa-
beth Fangueiro conta su uno zoccolo
di clienti abituali, che vengono anche
quando i tempi sono difficili. Lei &
molto contenta del suo lavoro. «Non
potrei farne a meno.»
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Filiali del
cantone Vallese

Kantonsstrasse 300

1) Briga-Gamsen,

2) Conthey, Rue de la Gare 37
2_3) Conthey, Rue de la Madeleine 2
4) Fiesch, Nagereija 15

. Sierre, Place de la Gare 10

6) Sierre, Route de la Gemmi 20

E 7) Sierre, Route de Sion 115,

Brico-Bati-Loisirs
(8) sion, Place de la Gare
9) Sion, Rue de la Drague 46A

19 Sion, Route des Casernes 17

11) Susten, Kantonsstrasse 99
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13) visp, Wehreyering 1
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VALLESE

Il panorama mozzafiato
sul ghiacciaio dell’Aletsch.

Lambire il cielo
e i ghiacci eterni

Nel cantone Vallese si incontra il maestoso mondo dei ghiacciai e delle vette.
Nelle vallate, molti paesini di montagna hanno preservato il loro antico fascino.

sono i due ghiacciai pit1 lunghi delle
Alpi: il grande ghiacciaio dell'
Aletsch di circa 23 chilometri e il
ghiacciaio di Fiesch di 14 chilometri.
Nel corso di migliaia di anni hanno
modellato il grandioso paesaggio di
alta montagna intorno alla Jungfrau,
al Bietschhorn e al Finsteraarhorn.
L'area e stata dichiarata dall'UNE-
SCO Patrimonio naturale dell'uma-
nita dal 2001. L'Aletschbord vicino
all'Hotel Bel-alp e la Burghiitte ai
piedi del ghiacciaio di Fiesch sono
due punti panoramici classici, con
vista sulle parti inferiori degli impo-
nenti giganti di ghiaccio. Schiudono
la vista sul paesaggio mozzafiato e
ignoto dei ghiacci eterni.

Lavia panoramica dell’Aletsch con-
duce dalla Belalp a Bellwald in tre

tappe giornaliere di lunghezza ab-
bordabile. E un tour panoramico
sensazionale, che si focalizza prima
sul ghiacciaio dell'Aletsch e poi su
quello di Fiesch. Le conseguenze del
cambiamento climatico comporta-
no effetti anche per gli escursionisti:
una volta, il percorso si snodava so-
pra il ghiacciaio dell'Aletsch, ma
oggi non e piu possibile a causa dei
pendii morenici instabili. Ora un
ponte sospeso di 124 metri sulla gola
della Massa, profonda 50 metri, of-
fre un collegamento sicuro per gli
escursionisti dalla Belalp alla Riede-
ralp. Qui, presso la Villa Cassel &
ospitato il centro di protezione della
natura Pro-Natura Aletsch: la porta
d'accesso al Patrimonio dell'umani-
ta. Nel bosco protetto dell'Aletsch

svettano diversi pini cembri cente-
nari e si pud ammirare una grande
varieta di flora e fauna.

Prima ci furono i contrabbandieri.
Usavano la vecchia mulattiera per
recarsi in Italia. Poi arrivarono i cer-
catori di minerali, perché la Binntal
era nota fin dagli albori per la sua
enorme ricchezza mineraria. Infine
giunsero visitatori da vicino e lonta-
no, come testimonia il tradizionale
Hotel Ofenhorn risalente ai tempi
pionieristici del turismo alpino.
Oggi, la valle laterale dell'Alto Valle-
se, in cui ci si intrufola - per cosi dire
— attraverso una stretta gola, € nota
soprattutto per la sua cultura (il vil-
laggio della musica di Ernen), la sua
ricchezza mineraria, il tulipa- »»

Foto: Frederic Huber



no di Grengiols, che fiorisce in tutto
il mondo solo qui, la sorprendente
cucina (moltelocande di montagna
e due ristoranti Gault Millau a Er-
nen) e, naturalmente, per la natura.
Il parco paesaggistico di Binntal rac-
chiude una natura incontaminata
dalle cime dei monti fino ai margini
di paesini che, tra l'altro, hanno
un’aura talmente autentica da avere
gia vinto premi proprio per questo.

Sion é riconoscibile dalle torri del
Castello di Tourbillon e della Fortez-
za Valeria, che svettano alte nel cie-
lo. Questi punti di riferimento ve-
gliano sul capoluogo del Vallese con
i suoi 30.000 abitanti. Passato e fu-
turo si fondono perfettamente in
una delle piu antiche citta della
Svizzera, che vanta 7000 anni di sto-
ria. Oggi, Sion & il centro economico
del Vallese e un importante nodo
per i trasporti grazie all’aeroporto
internazionale. La chiesa della For-
tezza Valeria ospita uno dei pilt an-
tichi organi funzionanti al mondo,
che risale al tardo inizio del XV se-
colo. Particolarmente affascinanti
sono i numerosi monumenti del
centro storico, il quartiere dello
shopping e le nuove strutture urba-
ne moderne e accoglienti. Qui vi
sentirete un po' piu vicini al sud.

La posizione di Zermatt ai piedi del
Cervino e nel cuore di una grande
area escursionistica e sciistica la
rende una delle mete sciistiche piu
allettanti al mondo. Il comprensorio
conta 54 impianti di risalita e 360
chilometri di piste. Il «Matterhorn
Glacier Paradise» ¢ il comprensorio
sciistico estivo piu esteso e ad alta
quota in Europa. Numerose squa-
dre nazionali di sci si allenano
qui d’estate. Il Gornergrat
e il Sunnegga/Rothorn
sono altre due monta-
gne panoramiche ac-
cessibili in funivia. La
regione € leggendaria
per gli alpinisti: la
Haute Route - un
percorso internazio-
nale impegnativo che
parte dal Monte Bianco

Pronto 11

(Chamonix) e dura diversi giorni —
termina a Zermatt. Pit1 di 400 chilo-
metri di sentieri escursionistici si
snodano attraverso la Valle di Zer-
matt e fuori di essa, come le mulat-
tiere risalenti al 13° secolo e in parte
pavimentate. La ferrovia a crema-
gliera sale da Zermatt ai 3089 metri
del Gornergrat. Da qui godrete di
una vista mozzafiato sul Cervino, i
ghiacciai e il massiccio del Monte
Rosa.

Trovate queste e altre proposte di gite
Su:
www.MySwitzerland.com/

Foto: Pascal Gertschen

¥ 4 =i
i3 31

]} Cervfno offre Ssempre l;"
SCenarig imponente
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Hotel Matthiol ****5, Zermatt

] ' Y s

Circondato da piste ciclabili veloci e sentieri

escursionistici con magnifica vista sul Cervino,
I'hotel a 4 stelle superior combina un lussuoso
stile alpino con materiali naturali e colori
tenui. Oltre all'eccellente posizione e all'arre-
damento di design, I'hotel offre l'infrastruttura
perfetta per gli appassionati di bicicletta e
un'oasi di benessere per chi cerca relax.

www.matthiol.ch
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Fumer nuit gravement a

votre santé et a celle de
votre entourage.

Il fumo danneggia gravemente

L1 DELLA WINSTON

Dal 1971 la Winston viene prodotta nel nostro stabilimento di Dagmersellen, uno
degli impianti pit moderni al mondo. Fin dalla nostra fondazione investiamo in
tecnologie innovative e 0ggi produciamo in modo piu efficiente e responsabile
che mai, dallo stoccaggio del tabacco alla manipolazione dei prodotti finiti. Perché
il nostro impegno ecologico e sociale é costante come il nostro progresso tec-

nologico. Dalle pratiche di coltivazione sostenibile e dall'uso attento delle risorse,
allo sviluppo di nuovi materiali e prodotti, fino alla costante ottimizzazione delle
nostre condizioni di lavoro e produzione: anche nei prossimi 50 anni continue-
remo a ridefinire i confini del possibile per rimanere fedeli al legame con la nostra
regione e il nostra pianeta.

SIAMO PARTICOLARMENTE ORGOGLIOSI DI QUESTI SUCCESSI:

Riduzione Aumento Riduzione
dei rifiuti* del della quota di riciclaggio* all'  delle emissioni di CO,* del

99,2% 86,9% 44,9%

*Tutti i dati si riferiscono al confronto fra 2003 e 2020

Rauchen fiigt lhnen und den Menschen in lhrer Umgebung erheblichen Schaden zu.
Fumer nuit gravement a votre santé et a celle de votre entourage.
Il fumo danneggia gravemente te e chi ti sta intorno.
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Tempo di Halloween

Quando i giorni si accorciano, e stagione di zucche e castagne. La foto della nostra
rubrica raffigura una cena di Halloween tra spettri, fantasmini e buoni sapori.




L’autunno porta con sé un sacco di
cose buone, anche a tavola. Potete
ricominciare a mangiare piatti so-
stanziosi. Preferite il dolce o il salato?
Nei nostri Coop Pronto trovate tutto
quello che il vostro cuore desidera.
Ad esempio, una zuppa di zucca con

pane fresco. Una porzione di rosti
croccanti e, in pendant, un trancio di
carne. Funghi selvatici. Per arricchire
l'insalata: pere, fichi o noci. Anche
I'uva sta bene su ogni tavola. Da bere:
vino rosso ma anche acqua gassata.
In questo modo tutti trovano qualco-

L

sa dibuono, dagli amanti della carne
ai vegetariani e ai vegani.

Brownies o donuts sono perfetti
come dessert. E se vi piace festeggia-
re Halloween, potrete fare una
passeggiata dopo cena a caccia di
fantasmi!
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CREMOSO,
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0% PROVAMI BON

Otterrete un sconto del 30% acquistando almeno due yogurt di Nestlé YAOS alla greca 1509 a scelta. Valido dal 05.10. al 29.11.2021.
Questo buono non & cumulabile e valido solo una volta presso il vostro Coop Pronto (eventualmente solo nei «Shop» piu grandi). Fino ad esaurimento scorte.




Tutte le ricette di

FOOBY

WE LOVE FOOD

Antipasto
Soufflé di mela e formaggio

con insalata Ecco come fare

Preparazione: 30 min. o Misto di mele e noci: In una padella antiaderente scaldare I'olio.
Tempo totale: 55 min. Unire le mele e le noci, condire e arrostire per ca. 5 min. mescolando
Energia: 534 kcal a persona di tanto in tanto. Mettere il misto di mele e noci da parte.

Preparazione: Sistemare la placca nella parte inferiore del forno.
Preriscaldare il forno a 200 °C.
Composto per soufflé: In un pentolino scaldare il burro. Incorporare

©0

Per 4 persone ci vogliono la farina, tostarla mescolando senza farla scurire, quindi togliere

Per 4 stampini da forno di ca. 3 dl I'uno, dal fuoco. Portare a bollore il latte con I'aglio in polvere, il sale e il

imburrati e infarinati pepe, aggiungere il liquido alla farina e mescolare il tutto fino a

ottenere un composto denso che si stacca dal fondo del pentolino,

e 1c.oliodoliva » Ygdic.noaglioin quindi lasciarlo intiepidire per qualche minuto. Incorporare pochi

« 2 mele, a cubetti polvere tuorli per volta fino ad ottenere un composto omogeneo, quindi

» 60 g noci miste, tritate  * Y2 dic.nosale aggiungere il formaggio. Montare a neve gli albumi con il sale. Con
grossolanamente < un po’di pepe la frusta unire al composto di tuorli ca. %2 degli albumi montati, quindi

« Y4 dic.nosale 2 tuorli freschi incorporare delicatamente gli albumi restanti e la meta del misto di

* un po’ di pepe « 120 g Gruyére mele e noci aiutandosi con la spatola. Versare il composto per soufflé

« 50 ghburro grattugiato negli stampini imburrati e infarinati e infornarli sulla placca calda.

« 50 gfarina bianca « 2 albumi freschi In forno: Cuocere per ca. 25 min. nel forno preriscaldato. Servire con

« 2dl latte « 1presasale un insalata e il resto del misto di mela e noci.

Aiuto per la spesa
Trovate questi
ingredienti

nei Coop Pronto:
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Gustate le nostre prelibate e fresche 8
salse per insalata dal gusto UNico.  vrunsesccr &3

BUONO20%

20% di sconto su tutte le salse per insalata Bruno'’s.

Valido fino al 29 novembre 2021. Questo buono non é cumulabile ed é riscattabile solo
una volta presso i punti vendita Coop Pronto (eventualmente in quelli pit1 grandi).




Ricette 19

Vegetariano

Focaccia di cipolle Ecco come fare

carame"ate o Impasto: Nella ciotola del robot da cucina mescolare la farina,

Preparazione: 45 min. il sale e il lievito. Unire I'acqua e I'olio, quindi lavorare il tutto con

Tempo totale: 3 ore 20 min. il gancio impastatore del robot per ca. 5 min. fino a ottenere

Energia: 332 kcal per 100 g un impasto liscio. Coprire e lasciar lievitare a temperatura ambien-

@ te per ca. 2 ore.

. e Cipolle: In una padella antiaderente scaldare I'olio. Unire le cipolle,
coprire e far appassire per ca. 15 min., mescolando di tanto in
tanto. Aggiungere I'aceto e il miele, far insaporire le cipolle senza

Per 1 Focaccia ci vogliono coperchio per ca. 10 min. fino a caramellarle. Condire e lasciar
raffreddare leggermente.

« 500 g farina bianca  1c.aceto balsamico e Focaccia: Con le dita unte d’olio trasferire I'impasto su una placca

« 1Yz c.nisale  1c. miele millefiori foderata con carta da forno, stenderlo bene con le dita

« 1pacchetto lievito e Yadic.nosale formando un rettangolo di ca. 25 x 40 cm. Bagnare con un filo

secco (ca.7 g)  un po'di pepe d’olio, salare e formare i classici «buchi» della focaccia

« 3V dlacqua « 2c.oliodoliva premendo con i polpastrelli. Distribuire le cipolle sull’impasto

« 1c.oliodoliva « Y5 c.no fleur de sel creando altri «buchi».

» 1c.oliod’oliva Q In forno: Cuocere per ca. 35 min. nella parte inferiore del forno

e 3cipolle, preriscaldato a 240 °C. Togliere la focaccia dal forno e dalla

a striscioline sottili placca, lasciarla riposare per ca. 5 min. e servirla tiepida o fredda.

Aiuto per la spesa
Trovate questi
ingredienti

nei Coop Pronto:
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www.oetker.ch

CHF 1.- di sconto

all'acquisto di un snack di Bistro Dr. Oetker (baguettes, croissants
al prosciutto o tortine al formaggio). Valido fino al 29.11.2021.
Questo buono non & cumulabile e valido solo una volta presso il
vostro Coop Pronto (eventualmente solo nei «Sh~-w pii1 grandi).
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CHF 1.- di sconto

all'acquisto di un snack di Bistro Dr. Oetker (baguettes, croissants
al prosciutto o tortine al formaggio). Valido fino al 29.11.2021.
Questo buono non é cumulabile e valido solo una volta presso il
vostro Coop Pronto (eventualmente solo ne* ~ p» piu grandi).
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Carne

Couscous autunnale con carne

d’agnello

Preparazione: 40 min.
Tempo totale: 1 ora e 10 min.
Energia: 430 kcal a persona

Per 4 persone ci vogliono

« 30 g porcini secchi

« 4dlacqua

« 80 g couscous

e Yadic.nosale

« 2c.oliodoliva

« 100 g champignon bianchi,
dimezzati

« 100 gcipolle sott’aceto
(Borettane)

« sale e pepe, quanto basta

« 1filetto d’agnello (ca. 220 g)

Y4 di c. no sale

un po’di pepe

2 c. aceto balsamico

2 c.olio d’oliva

1 c.miele liquido

sale e pepe, quanto basta

2 mele, a spicchi

100 g cuori di carciofo
sott’olio, sgocciolati, tagliati
in quattro

50 g noci di acagil (piccante)

Ecco come fare

Couscous ai porcini: Far rinvenire i porcini in
acqua per ca. 30 min., quindi sgocciolarli raccog-
liendo I'acqua di ammollo in un pentolino.
Portare a bollore I'acqua di ammollo. In una
ciotola mescolare il couscous e il sale, bagnare
con I'acqua di ammollo bollente, quindi coprire,
lasciar gonfiare per ca. 5 min. e sgranare il
couscous con una forchetta.

Funghi: In una padella antiaderente scaldare
I'olio. Rosolare i champignon per ca. 6 min.
mescolando di tanto in tanto. Unire le cipolle e i
porcini ammorbiditi, far cuocere per ca. 4 min.,
condire e togliere. Se necessario aggiungere nella
stessa padella un filo d’olio e scaldarlo. Condire la
carne, arrostirla per ca. 2 min. su ogni lato e
lasciarla riposare per ca. 5 minuti.

Impiattare: Emulsionare I'aceto, I'olio e il miele,
condire e mescolare al couscous. Mescolare al
couscous le mele, i carciofi, le noci di acagit e i
funghi, quindi cospargere con la carne tagliata

a fette.

Aiuto per la spesa
Trovate questi
ingredienti

nei Coop Pronto:




MAITRE CHOCOLATIER
DEPUIS 1845

Nocciole intere avvolte nel
pregiato cioccolato Lindt -
La barretta al latte e alle nocciole!

www.lindt.ch

BONCHF0.50.- - (@)

0\\0“ VPP

Acquistando una Barretta al latte e alle nocciole di Lind. 3\)

Disponibile fino al 29 novembre 2021. 022 /
Buono non cumulabile e utilizzabile solo una volta

in tutti i negozi Coop Pronto. Vel O 813181 O



Listel

Torta di mele zurighese

. -8 -
con nocciole =1 o
Preparazione: 30 min. Tempo totale: 2 ore & & 5
Energia: 274 kcal per pezzo Vino suggerito
Coop Pronto

Rosé Listel Grain
de Gris Terres
du Midi

Per 1 Torta di 12 pezzi ci vogliono
Per una tortiera apribile (ca. 24 cm di @), fondo
rivestito con carta da forno, bordo imburrato

« 200 gfarina bianca « 250 g mele, grattugiate Q
» 50 g zucchero greggio grossolanamente
macinato  2tuorli
* Y dic.nosale 120 g nocciole macinate
+ 1limone bio, la scorza 30 g gelatina di mele cotogne
grattugiata, il succo messo ¢ 1c.nocannella e
da parte e 2 albumi
« 130 gburro, a pezzi, freddo < 1presasale 0
+ 1c. gelatina di mele « 4 mele rosse, dimezzate,
cotogne a fettine sottili
e 1c.acqua 2 c. gelatina di mele cotogne

23

Ricette

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

Ecco come fare

Pasta frolla: In una ciotola mescolare la farina, lo zucchero,
il sale e la scorza di limone. Unire il burro e lavorare con le
mani fino a ottenere un composto granuloso e omogeneo.
Mescolare la gelatina di mele cotogne e I'acqua, unirle al
composto e formare rapidamente un impasto morbido senza
impastare. Appiattire, coprire e mettere per ca. 30 min. in
frigo. Stendere I'impasto tra due fogli di carta da forno
formando un cerchio di ca. 28 cm di @, adagiarlo nella tortiera
gia preparata e premere il bordo in maniera uniforme.
Bucherellare piu volte la base della torta con una forchetta.
Ripieno: Mescolare le mele e il succo di limone messo

da parte con tutti gli ingredienti fino alla cannella inclusa.
Montare gli albumi a neve aggiungendo il sale e incorporarli
delicatamente al ripieno con la spatola di gomma. Distribuire
il ripieno sulla pasta.

Mele: Sistemare le mele sul composto e spennellarle con la
gelatina di mele cotogne

In forno: Cuocere per ca. 1 ora nella parte inferiore del
forno preriscaldato a 180 °C. Sfornare, lasciar intiepidire,
togliere dallo stampo, quindi far raffreddare su una griglia.

Aiuto per la spesa

Trovate questi -
ingredienti pes=ch E
nei Coop Pronto: @ %
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BALLANTINE’ S
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COCA. Ballantine's
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LIME.

Coop Pronto non vende bevande alcoliche ai minori di 18 anni.
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Finest
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TRADIZIONI

I travestimenti paurosi fanno parte
dello scenario di
Halloween.

25

Per voi

Dolcetto o scherzetto?

La notte che precede Ognissanti e una festa amata dai bambini,
che girano di casa in casa a chiedere dolcetti in regalo.

Halloween si svolge nella notte dal 31
ottobre al 1° novembre. La parola
Halloween € una contrazione di All
Hallows' Eve, che significa la sera
prima di Ognissanti. Quest’'usanza
ebbe origine in Irlanda e venne dif-
fusa negli USA dagli immigrati irlan-
desi fino a diventare una festa popo-
lare. Ad ogni modo, la possibile ori-
gine celtica & contestata: non e
chiaro infatti se ci sia una connessio-
ne conil dio celtico anglosassone dei
morti, Samhain.

Quello che é chiaro, invece, ¢ il modo
in cui la festa di Halloween € cele-
brata al giorno d’oggi. L'usanza di
svuotare le zucche e di esporle sui
balconi o alle finestre per scacciare
gli spiriti maligni si dice sia nata in
Irlanda. Soprattutto in Nord Ameri-
ca, i bambini travestiti da fantasmi,
scheletri, streghe o pipistrelli oppu-
re truccati in modo da fare paura

vanno di casa in casa, la sera, pro-
nunciando la frase «dolcetto o
scherzetto» ovvero minacciando un
piccolo scherzo se non riceveranno
qualche caramella. Questa traduzio-
ne é praticata anche in molti paesi
europei, asiatici e sudamericani.

La protagonista culinaria di Hal-
loween ¢ la zucca. Sono popolari
zuppe, muffin o torte preparate con
quest’ortaggio. Le torte sono spesso
decorate con ragnatele fatte con in-
gredienti commestibili. Tra le be-
vande piul popolari si ricordano il
punch al mirtillo rosso, lo spritz ver-
de horror o il cocktail zombie
walking dead.

L'usanza di Halloween non ¢ apprez-
zata ovunque. Spesso prevale il ti-
more che surclassile tradizioniloca-
li o favorisca il culto dei fantasmi. A
proposito: anche la processione di

Rébeliechtli, che si svolge intorno al
10/11 novembre con lanterne di
rapa, halo scopo di scacciare gli spi-
riti maligni. Celebra pero anche il
raccolto poiché nel Medioevo la
rapa era uno degli alimenti basilari.
Negli ultimi anni, la processione con
le rape ha acquistato di nuovo rilie-
vo come usanza locale.

N
La zucca svuotata e illuminata da
una candela all’interno.
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COMEDY

Merry Blissmas

«Merry Blissmas» € tornato! Dal 16.11 al 22.12,
ledizione 2021 di questo show di grande successo
promette frizzi e lazzi e belle melodie.

Un Natale senza Merry Blissmas e
quasi impensabile. I cinque artisti
presentano anche quest’anno laloro
musica, interpretata in chiave ora
seria ora irriverente, e svelano — per
la prima volta - il segreto che avvolge
la sacra magia del Natale. Mentre si
celebra la «festa dell’amore», i doni

Coop Pronto mette in palio 5 x 2
biglietti per lo spettacolo al
Volkshaus di Zurigo del 21.12.2021.
Partecipazione: vedi pag. 31.

per gli spettatori non saranno solo
messaggi celestiali, ma anche una
carica di risate e di musica. Il pro-
gramma comprende molti brani
cantati a cappella, che includono ma
non silimitano alle pit1 belle melodie
natalizie.

Negli ultimi anni, il quintetto ha con-
quistato conilloro «Merry Blissmas»
il cuore degli spettatori. Sara una se-
rata imperdibile ricca di suggestio-
ne, divertimento e rock 'n’ roll! Coop
e presenting sponsor della tournée.

Pronto 27

Offerta Supercard:

| titolari della Coop Supercard
ottengono uno sconto del 20%.
Max. 2 biglietti a persona
('offerta & limitata e fino a esauri-
mento della disponibilita).
Ulteriori informazioni su:
www.coop.ch/merryblissmas

DIVERTIMENTO PER L'INTERA FAMIGLIA

Caccia a Hotzenplotz

Coop Kindermusicals.ch presenta una caccia musicale
al brigante dal 30 ottobre 2021 al 1° maggio 2022.

Hotzenplotz ha sgraffignato il maci-
nacaffe nuovo di zecca della nonna
di Kasper. Decisi, Kasper e Seppli si
mettono alle calcagna del brigante.
Quello che sembra un piano valido,
si rivela un buco nell’acqua e cosi
Hotzenplotz cattura Kasper e Seppli.
I due riusciranno a sconfiggere il
brigante e a riprendersi il macina-
caffe della nonna?

Il libro di Otfried Preusslers del 1962
e stato tradotto in 34 lingue e ha
dato spunto a numerosi film e radio-
commedie negli ultimi decenni. Da
oltre 20 anni, Kindermusicals.ch
produce musical adatti alle famiglie,

che girano in tournée la Svizzera te-
desca. Storie avvincenti e divertenti
vengono in messe in scena tra mu-
sica, canti e balli.

«De Riduber Hotzenplotz» € un'opera
di teatro musicale. La regista & Bri-
gitt Maag, cofondatrice di Karl’s
kiihne Gassenschau. Assistere in te-
atro alle vicende del brigante & par-
ticolarmente entusiasmante: gli
spettatori possono aiutare Kasper e
Seppli a dar la caccia a Hotzenplot,
cantare e battere le mani tutti assie-
me. Uno spettacolo perfetto perl'in-
tera famiglia!
www.coop.ch/hotzenplotz

Coop Pronto mette in palio 3x 4
biglietti per ogni spettacolo:
*19.02.2022, Zurigo (ore 11.00)
*12.03.2022, Coira (ore 14.00)

* 26.03.2022, Berna (ore 17.00)

Condizioni di partecipazione:
vedi pag. 31.
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SICUREZZA

Prudenza sulle
strade in autunno

Le foglie bagnate possono essere
pericolose. Usare gomme invernali
con un buon bhattistrada.

Quando fa buio prima e sulle strade e sparso fogliame bagnato, la prudenza non &
mai troppa: le condizioni di guida sono piu difficili e aumenta il rischio di incidenti.

------

sicurezza stradale. Gli automobilisti
e gli altri utenti della strada devono
essere ben visibili. Sulle strade ba-
gnate, la luce del sole puo abbaglia-
re, soprattutto se il parabrezza é
sporco. E importante garantire sia la
pulizia del parabrezza e degli spec-
chietti retrovisori che il funziona-
mento dei tergicristalli. Al tramonto,
sidovrebbero accendere gli anabba-
glianti oltre alle luci di marcia diur-
ne. Infatti, queste ultime non sono
piu sufficienti quando cala il sole.

Si consiglia di tenere sempre accesi
anche i fanali delle biciclette, dove
non sono permessi i lampeggianti.
IITCS raccomanda a ciclisti e pedo-
ni di indossare abiti chiari, se possi-
bile con inserti riflettenti, per essere
visibili la notte. I raggi delle ruote e

il casco della bicicletta possono es-
sere dotati di catarinfrangenti.

Soprattutto in autunno, gli animali
selvatici possono improvvisamente
attraversare la strada. Per ridurre il
rischio di collisione, & importante
regolare la velocita in prossimita dei
boschi, essere pronti a frenare in
ogni momento e prestare attenzione
ai bordi della strada. Questo vale so-
prattutto per le ore serali. Se un ani-
male si trova sulla strada o vicino, si
raccomanda di accendere gli anab-
baglianti e suonare il clacson. In
ogni caso, bisogna evitare manovre
evasive pericolose. Qualsiasi inci-
dente che coinvolga un animale sel-
vatico deve essere segnalato imme-
diatamente alla polizia, che inviera
un guardiacaccia, un cacciatore o
un veterinario sul luogo dell'inci-

dente. In nessun caso ci si deve av-
vicinare a un animale investito.

Gia da ottobre, quando le tempera-
ture iniziano a scendere, si consiglia
di montare pneumatici invernali. Se
la profondita del battistrada ¢ infe-
riore a4 mm o le gomme hanno pitt
di 8 anni, il TCS raccomanda pneu-
matici nuovi. Quelli sgonfi aumen-
tano il consumo di carburante, ac-
celerano l'usura e peggiorano il
comportamento del veicolo in fre-
nata e le manovre evasive. Si racco-
manda di controllare regolarmente
la pressione delle gomme e di rego-
larla secondo le specifiche del pro-
duttore. Coop Pronto vi augura un
viaggio sicuro e senza incidenti!

Ulteriori informazioni:

www.tcs.ch Fonte: TCS
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DA CHF 12
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supercard.ch

* Per un acquisto a partire da CHF 12 in tutti i punti vendita Coop Pronto dal 20.9al 17.10.2021.
Senza carburante, superalcolici/aperitivi, articoli per fumatori, diritti di custodia, rifornimenti di
gas, carte regalo, vignette, sacchi per la spazzatura soggetti a tassa/autocollanti per la tassa
sul sacco, borse della spesa, carte telefoniche, crediti di conversazione, biglietti dellalotteria,
Lotto/Toto, giornali/riviste e articoli gia scontati. Offerta non cumulabile con altri sconti e buoni,

COMING

NORDICSPIRIT.CH

@This product contains nicotine.

Nicotine is an addictive substance.
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Mini-vacanza in palio

Due notti in doppia, incluse prima
colazione e una hottiglia di prosecco
all’Hotel Matthiol*****, Zermatt

Domanda del concorso:

Come si chiama I'hotel nella Valle di Binn,
risalente al pionierismo del turismo alpino?
Per maggiori informazioni vedi pagg. 10 e 11.

Biglietti da vincere

Per vincere 3 x 4 biglietti dello spettacolo
«De Rauber Hotzenplotzy (vedi pag. 27)
scrivete un SMS con la parola chiave
PRONTOPLOTZ, il vostro nome e indirizzo al
numero 919 (fr. 0.20/SMS) oppure partecipate
gratuitamente su www.coop-pronto/rivista.

In palio per voi

Risolvendo il sudoku qui sotto potete parteci-
pare all'estrazione di 5 x 2 biglietti dello
spettacolo «Merry Blissmasy il 21.12. 2021 al
Volkshaus di Zurigo (vedi pag. 27).

Sudoku

La chiave vincente ¢ la sequenza di numeri
esatta del sudoku (campi colorati di arancione,
da sinistra a destra).

8 2[4 9] |8
3 | 2 | 8
1 3|7 4
2 |8 5
7 | 4
1 8 9
9 7]2] | |4
2 | 6 | |9
6 |7 a5 |2

Pronto 31
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Come partecipare:

Avete risposto alla domanda, completato il sudoku o il cruciverba?
Inviate un SMS con il codice PRONTOI, |a soluzione, il vostro nome e
indirizzo al numero 919 (fr. 0.20/SMS). Esempio: PRONTOI SOLUZIONE,
Mario Campione, Via Campione 1, Campionopoli. Su www.coop-pronto.ch/
rivista potete partecipare anche gratuitamente online.

Regolamento: ultimo termine di partecipazione € il 28 novembre 2021. Sul concorso non
sitiene alcuna corrispondenza. | premi non possono essere convertiti in denaro.

Si esclude il ricorso alle vie legali. La soluzione del cruciverba verra pubblicata dal

7 dicembre 2021 su www.coop-pronto.ch

1 vincitori dei concorsi saranno informati per iscritto.

Il prossimo Pronto sara pubblicato il 30 novembre!



IL NOSTRO OLIO MOTORE PIU POTENTE
ORA RINFORZATO CON TITANIO

BOOSTED WITH

TITANIUM FST"

Castrol EDGE, ora rinforzato con TITANIUM FST™, & la nostra soluzione
lubrificante piu potente e all'avanguardia. TITANIUM FST™ raddoppia
la pellicola d'olio e riduce I'attrito.

Castrol EDGE con TITANIUM FST™: pill potenza per le massime prestazioni.

CHF 2- di sconto www.castrol.ch

Su tutti i prodotti Castrol. Valido fino al 1 dicembre 2021.

Buono non cumulabile e riscattabile solo una volta IT’S MORE THAN JUST OIL.1T’S LIQUID ENGINEERING.
in tutti i Coop Pronto Shops con stazione di servizio.

m (1L @ Y & Castrol
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	0510_2105PI60_08_STANDORT
	0510_2105PI60_10_TOURISMUS
	0510_2105PI60_12_PUBLIREPORTAGE
	0510_2105PI60_14_AKTUELL_I
	0510_2105PI60_16_REZEPT
	0510_2105PI60_24_FUER_SIE_1_HALLOWEEN
	0510_2105PI60_26_FÜR SIE2_MUSICAL
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