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Editorial

ur Silvia Knaus im thurgauischen Warth hat
F die Ndhe des Einkaufsortes eine ganz spezi-

elle Bedeutung. Sie ist behindert und auf den
Rollstuhl angewiesen. lhre kérperliche Behinde-
rung hindert die initiative Frau nicht daran, ein
dusserst aktives Leben zu fiihren. Sie will auch
moglichst selbststandig sein. Und dazu gehort
eben auch das Einkaufen. Zwar reist Silvia Knaus
viel und gern herum, im Alltag schétzt sie aber,
wenn sie ihre Besorgungen in der Ndhe, sozusagen

. . vor der Haustur, erledigen
Nahe heisst kann. Sie freut sich nicht

Lebensqualitét nur tiber die 6rtliche Nahe

des Volg-Ladens, der mit
einer Verkaufsflache von lediglich 61 Quadrat-
metern einer der kleinsten Uberhaupt ist. Breite
Gange gibt es in diesem Mini-Volg nicht. Hilfe
von Verena Scherzinger und ihrem Team ist da
willkommen.

Fir Menschen, die nicht (mehr) so mobil sind, hat
also Nahe eine ganz besondere Lebensqualitat.
Sind wir uns dieser Bedeutung der Nahe eigentlich
bewusst, wenn wir gut zu Fuss sind?

Mehr Gber Silvia Knaus lesen Sie auf Seite 19.
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Die Schweizer Mundart

ist so vielseitig wie das Land.
Das zeigt sich auch bei
den fantasievollen Namen fir
urchige Gerichte.

ummeli, Ardépfel, Ord-
G opfel, Hable, Hardopfu,
Erdli, Patati, Tartuffel,
Tuften, Grundbiire, Grumpere:
Das sind nur einige der in der
Schweiz verbreiteten Bezeich-

nungen flrschlichte Kartoffeln.

DVe/:s:/;;:hﬁngén S;*hichtten.:h Auch flir andere Bereiche des

er kalte Hund entpuppt sic . . .

als Siissspeise aus Lebens g|b.t es in der hiesigen
Schokolade und Keksen. Mundart eine Vielzahl von ver-

schiedenen Ausdriicken. So wa-
ren vor 50 Jahren sechs ver-
schiedene Begriffe flir das Wort
«Kuss»gebrauchlich, wie damals
eine Umfrage zeigte. Und fur
das Verb «werfen» kannte man
gar zwolf. Im Kochbereich ha-
ben sich viele der alten Be-
zeichnungen gehalten. Sie ste-
hen fur den Charme der guten
alten Zeit und die Gaumenfreu-
den einer urwichsigen Kiiche.»

VOIg



A [ LA LUCE
Siimtliche Rezepte finden Sie ab Seite 49.

Gwiinned Sie es
Worterbuech!

Das «Zirichdeutsche Warterbuch ist einzig-
artig. Esgibtdber 15000 Warter, Textbeispiele,
sprachgeschichtliche Erkldrungen, Kochrezepte.

Wir verlosen 5 Exemplare. Schicken Sie
gine Postkarte mit Absender an: Volg Kon-
sumwaren AG, «Mundart», Postfach 344,
8401 Winterthur.

Ziirichdeutsches Worterbuch, Verlag Neue
Ziircher Zeitung, ISBN 978-3-03823-600-9

Quadratisches aus
Basel: Schoggitorf, ein

Walliser Spezialitéit: Chuchi-
suppa - Kiichensuppe - mit
Reis, Fleisch und viel Gemiise.

]
M MARZ

(xciste im
Frithling

Sie wollen lhre Tischrunde an
Ostern so richtig festlich ver-
wohnen? Lernen Sie im Kurs
frihlingshafte Rezepte kennen,
die Sie allesamt sehr gut vorbe-
reiten konnen. Sémtliche De-
tails finden Sie auf Seite 39.

\(Q
urs'

Schokoladen-Wiirfel. \

Schupsen? Stopfen? Weder mit
dem einen noch mitdem anderen
hat die Bezeichnung «Stupfete»
zu tun. Unter diesem Stichwort
findet sich im schweizerdeut-
schen Wérterbuch «ldiotikon»
vielmehr folgende Beschreibung:
«Als Leckerbissen galt im Thur-
gau die Stupfete, eine dunke aus
Essig, zerlassener Butter und ge-
résteten Zwiebeln.y Unser altes-
ter Beleg stammt von 1874 aus
der Thurgauer Volkszeitung; dabei
geht es um die einfache Kiiche
jener Zeit, Fleisch gab es in ge-
wohnlichen Hausern auch am
Sonntag nicht regelméassig. Denn
im Thurgauer Dialekt hat «stupfe»
auch die Bedeutung «eintunkenn.

HINTER DIE WORTER
SCHAUEN
«In unserem Worterbuch finden
sich viele Belege fir die unter-
schiedlichsten Bezeichnungen
vonGerichtenundihrerregiona-
len Verbreitungy, sagt Dr. Hans-



Peter Schifferle, Chefredaktor
des «ldiotikons»: «Die meisten
der hier vorgestellten Bezeich-
nungen werden wohl auch
heute noch verwendet.»

ALTE UND NEUE TONE
Eher neueren Alters ist der Be-
griff «Schoggitorf». Hans-Peter
Schifferle: «Wirvermuten, dasses
sich dabei um eine Neubenen-
nung flir so etwas wie ein «Brow-
nie» handelt; das Mundartwort

L .

flr Torf hiess ndmlich friiher Tur-
be.r Alteingesessen ist dagegen
die Bezeichnung «Chuchisuppan,
die aus dem Goms kommt: «Sup-
pe aus verschiedenem Gemise,
zum Schluss mit frischer Milch
versetzt und wieder aufge-
kocht». Und «Bélletlinne» ist die
nordzircherische, schaffhause-
rische und thurgauische Be-
zeichnung fur Zwiebelkuchen.
Tlnne steht dabei fiir den Flach-
kuchen, Bolle fiir Zwiebel. |

Cr “‘*:-

Wiirziges aus dem Schaff-
hauserland: Die Bolletiinne,
ein Zwiebelkuchen.

O
Q.

Q
~

I

. Der Goldbeere Riesling x Silvaner

und eine Bélletiinne ergiinzen
sich hervorragend.
s

. f

Stupfete heisst dieses unkom-
plizierte Gericht aus dem

l—,ﬁ i Thurgau, bestehend aus Kdse,
Gschwellti und Dippsauce.

Der spritzige Féchy AOC trinkt sich

gut zu Stupfete.

VOIg



Krounter-Poulet
af- gritnem Reis
2UTATEN FUR & PERSONEN

e 7 TL KNORR Gemiiseextrakt Granulat
* 200 g Langkornreis

® 200 g tiefgekihlte Erbsli

® 4 Pouletbristli (je ca. 120 g)

¢ 1 EL Olivendl zum Braten

e 1 Bund Petersilie

2UBEREITUNG

@ 2 1/2 TL Gemiise-Extrakt in ein Schissel-
chen geben, beiseite stellen. Rest mit
4 1/2 dl Wasser aufkochen.

. @ Reis beigeben, zugedeckt bei mittlerer
Hitze ca. 10 Min. kécheln. Erbsli beigeben,
zugedeckt ca. 10 Min. fertig kécheln.

@ Pouletbristli langs dritteln.

@ Ol in beschichteter Bratpfanne heiss werden
lassen, Hitze etwas reduzieren, Pouletstreifen
rundum ca. 4 Min. braten.

@ Petersilie fein hacken, mit dem beiseite ge-
stellten Gemiise-Extrakt Granulat mischen,
iber die Pouletbristli streuen, in der Pfanne
wenden. Pfanne von der Platte nehmen, zu-
gedeckt ca. 2 Min. ziehen lassen.

@ Krauter-Poulet auf griinem Reis anrichten.

XX

Vorbereitung  Zubereitung Gesamtzeit

* In kleineren VerkM ev&‘nicht erhaltlich.

Probieren Sie auch folgende Knorr-Produkte:

Y Wochentlich
_ tameordey Zy
feWinnea p-

Jetzt gibt's in lhrem et

Volg die neue Broschire mit vielen feinen Rezeptideen
und grossem Wettbewerb fir die ganze Familie.

Mehr auf www.kﬂ':h




“KOCHSCHULE mit profis

Der Profi fiir heisse
Kiichentipps: Chefkoch
Marco Zaugg =

* Mehl ganz oder teilweise durch
Halbweiss- oder Ruchmehl ersetzen.

* Bei Verwendung von Vollkornmehl
die Fliissigkeitsmenge erhhen.

* Fir neutrale Kndpfli den Schabzi-
ger weglassen.

« Fir farbige Kndpfli 3 EL piirierten
Spinat oder 3 EL Tomatenpiiree
oder 1 Briefchen Safran unter den
Teig mischen. Oder die Flussigkeit
durch Randensaft ersetzen.

*Fiir mehr Biss, 3 EL Griess zum
Mehl geben.

*Kngpflireste kannen als Suppen-
ginlage verwendet oder mit Gemise
und Kise gratiniert werden.

* Wer kein Knépflisieb hat, streicht
den Teig portionenweise auf ein
kalt abgespiiltes Brett und schabt
mit einem befeuchteten Messer
gleichmiissig dicke Teigstreifen ins
Kochwasser, sogenannte Spiitzli.

819

Siimtliche Rezepte finden Sie ab Seite 49.

Zu den Glarner Zoggle passt ein
leichter Hallau AOC Pinot Noir
Sommerglut.

Schmecki so wahrschaft wie
es aussieht: Glarner Zoggle
mit Peterli und Kiise.

b [ e

1. Den Teig mit der Lochkelle solange 2. Die Zoggle ziehen lassen, bis sie an 3. Zoggle zur Zwiebelmischung geben.
klopfen, bis er glatt ist und sich Luftblasen  die Oberfliche steigen. Mit Schaumkelle  Peterli und Kise dariiberstreuen. Nach
bilden. Zugedeckt 30 Min. ruhen lassen. herausheben und abtropfen lussen. Belieben Ziger dariiberreiben.

Glarner Zoggle

Z oggle sind eine Variation der Knépfli oder HQZp@TChOChC/ZU@ChU

Spétzli. Das Wort ist urspringlich roma- .
nischen Ursprungs und heisst soviel wie EZ@TGhU/tﬂe

«Knopf, Knoten, der sich in struppigem Haar bil-

det». Als typische Glarner-Spezialitdt werden die

Zoggle natirlich mit Schabziger zubereitet. Der

Ziger verdankt seinen wiirzigen Geschmack Gbri-

gens dem Zigerklee, der auf den kriuterreichen

Wiesen der Glarner Bergwelt wachst. Heiper-

chochchiiechu ist ein Heidelbeergeback aus
dem Wallis, Eierchuttle ein Omletten-Auflauf.

H



Macht jeden Tag zum Festtag:
Butterzopf

Profitieren Sie vom 26. — 28. Februar 2010 von unserer Butterzopf-Aktion!

= J
OFENFRISCH GENIESSEN.



—KOCHSCHULE

Sttt
Chruchlele,

abakrollen, verbriieti Chugele, Schurz- Haseno.hop
T biandeli, Merveilles, Chneublstze,
Schneeballa, Schenkeli, Chruchtele,
Hasenohrli: All dies sind Namen fiir Schwei-
zer Fasnachtsgeback, das im Fett gebacken
wird. Dazu gehéren auch die Striiibli, die
ihren Namen von ihrer «struube» Form ha-
ben, was soviel heisst wie kraus. Andere
Namen dafir sind Ringelchiechli, Trachter-
chiechli oder Trauffele. Chruchtele sind
Teigspiralen, die sowohl im Emmental wie
auch im Wallis beliebt sind.

Nur so entstehen Teig-
spiralen: der Trichter

muss gleichmissig be-
wegt werden, wenn der
Teig ins Frittierdl luft.

* Gebick nicht zu dunkel frittieren,
hell- bis goldgelb ist gerade richtig.

* Frittierdl nur auf 170 °C erhitzen.

*Das Fettgebackene auf mehreren
Schichten Haushaltspapier abtrop-
fen lassen.

* Das Frittierdl nach Gebrauch aus-
kiihlen lassen und absieben.

* Frittierdl kann man an der Sammel-

Hasendhili erhalten ihre spezielle
stelle abgeben.

Form, weil die Hilfte des Teigs durch
einen Einschnitt gezogen wird.

Diirfen an keiner Fasnacht
fehlen: Fasnachts-

Der 4 mm dick ausgewallte 1 L
Chruchtele-Teig wird mit dem Teig- e k nen: ! )
ridli in Quadrate geschnitten. ‘ - ). (il s chiiechliund Schenkeli.



AGRLI’
NATURA

So oderso

Schweinsnierstick

2art und mager mit dinner,
aromatischer Fettschicht.

Ein Klassiker fir viele Gelegen-
heiten.

Saucisson fumé

Es ist wieder kalt genug fiir
einen Rahmlauch mit
Kartoffeln und einer rauchig-
wirzigen Waadtlander Wurst!

sere Gefuhl

- : e —

e

e

Hand aufs Herz.
DafUr steht AGRI NATURA mit seinem guten Namen:

¥ Gluckliche Tiere
Artgerechte Tierhaltung mit Auslauf, natirliche
FUtterung und schonende, kurze Transporte.

¥ Bauvern mit klaren Idealen
Aus Uberzeugung umwelt- und tiergerechte Produktion.

™ Garantierte Schweizer Herkunft
Schweizer Tiere von der Bauernfamilie aus lhrer Nahe.

Landrauchschinken *:Sicherheit durch Kontrolle

Bester gerducherter Rohschinken Regelma3ssige Kontrolle durch unabh3ngige Institute.
mit kraftigem und wiirzigem Aroma. -
Passend als Beilage zum Apéro oder Verantwortungsvoller Genuss

auf einem Wintersalat. - Guten Geschmack mit gutem Cewissen geniessen.

U AGRI NATURA beruht auf den Richtlinien von IP-Suisse



“KOCHSCHULE

schweiz beliebt ist: Fleischvogel. Darun-
ter versteht man dinne Platzli, die ganz unter-
schiedliche Fillungen umhillen. Das &lteste
Fleischvdgelrezept ist aus dem Wallis bekannt.
Es stammt aus dem Jahr 1581, liegt heute noch
im Stockalperarchiv in Brig und wurde unter an- .
derem mit Niere gefollt. Natirlich gibt es auch Uccelll R
heute noch viele regionale Varianten. Unser

Tessiner Fleischvogel trumpft mit Steinpilzen, g@%i@k@lt
Speckwiirfeln und Rosmarin auf. .
und verschniirt

T

. -
Gerdstete Brotstingeli mit Cornichon- und Blanchierter Lauch, Gorgonzola und Thymian in

Rieblijuliennes in Rindsplitzli einrollen. Schinken wickeln und Trutenschnitzel damit fiillen.
Mit Rotwein abldschen. Schmorzeit: 1 Std. d Mit Weisswein ablaschen. Schmorzeit ca. 20 Min.

Das Rezept fiir die Uccelli
scappati und die Varianten
Der Merlot Ticino DOC st ein finden Sie auf Seite 51.
wiirdiger Partner fir die Tessiner

Fleischvégel.

Eingeweichte Dorr-
! aprikosen, Kriuter
¥ und Pinienkerne in

ccelli ist die italienische Bezeichnung fir
ein Rezept, das auch in der Deutsch- \ 1

aufgeschnittenes und
flachgeklopftes Pou-
letbristli einrollen.
Mit saurem Most
abldschen. Schmor-
zeit ca. 20 Min.

Geschiltes Cipol-
[ata mit roten und
gelben Peperoni-
stiingeli in Schweins-
plitzli fillen.

Mit Bouillon ab-
[6schen. Schmor-
zeif ca. 30 Min.

* FleischzwischenHaushaltsfolielegen,
mit schwerer Pfanne flachklopfen.

* Damit die Fillung im Fleischvogel
bleibt, muss diesergutmitKiichen-
schnur, Zahnstochern oder Roula-
dennadeln fixiert werden.

*Zum Servieren die Fleischvigel
schriig halbieren, damit die Fillung
sichtbar wird.

* Auch Fischfilets kannen gefiillt und
aufgerollt werden.

* Fiir eine vegetarische Variante kin-
nen blanchierte und gefilllte Wirz-,
Kabis- oder Lattichbldtter zu Roula-
den aufgewickelt werden.

Tipps
D

ricks



EINFACH &bequem

Suppen feiern als

Kartoffelcremesuppe
mit Rohschinken

Zutaten fiir 4 Personen: Begleitung einer sudssen
1 Beutel Kartoffelcreme-
suppe nach Packungsanwei-
sung zubereiten. Mit wenig
geriebenem Muskat, Salz und
Pfeffer wiirzen. In 4 Bowls
verteilen. 8 Tranchen Roh-
schinken daraufgeben. Knusp- | .
riges Brot dazu servieren. %— il * Wdrmt Herz und

? . Magen: Kartoffelsuppe
= mit Rohschinken

Hauptgang ihr Comeback. In

Nachspeise sind sie beson-
ders attraktiv.

+ Anstelle von Rohschinken auch Biindner-
fleisch, Bresaola, Coppa oder gebratene
Specktranchen nehmen.

« Suppe mit gebratenen Champignons-
scheiben oder geriuchertem Lachs
servieren.

« Fiir den grossen Hunger in Radli ge-
schnittene Wienerli, Schinkenwiirfel
oder gekochte Linsen beigeben.

» Beim Dessert Schokoladesauce durch
Beerencoulis ersetzen.

* Madeleines mit fixfertigem Friichte-
quark fillen und auf Orangenfilets
oder feinen Birnenscheiben anrichten.

+ Anstelle von Madeleines diinne Kuchen-
scheiben oder in Stiicke geschnittenen
Wienerboden verwenden.
Tipps

L)

ricksS

Suppen-Znacht mit viel Pfiff.



Schiff ahoi: Madeleines auf

Mg
i

hoher Schokolade-See.

1 jr_,'_-l n H'III. 1y
FHERIT

uppen haben eine sehr
S lange Tradition. Sie mach-

ten friher den Hauptbe-
standteil der Mahlzeit aus und
solltenvor allem sdttigen. Diese
Tradition nehmen wir bei unse-
rem Vorschlag flr ein Suppen-
Znacht wieder auf: Servieren Sie
ein knuspriges Biirli dazu und je-
der verlasst den Tisch zufrieden
und satt. Besonders praktisch:
Weil einem Suppen beim Zube-
reiten grosse Freiheiten lassen,
kann man sie mit den verschie-

densten Zutaten ergdnzen oder
kombinieren. Trockenfleisch, ge-
riebener Kase, Wurstradli oder
gedlnstetes Gemise geben
ihnen immer wieder eine an-
dere Geschmacksnote.

MADELEINE,

DIE RETTERIN
Madeleines, der Hauptbestand-
teil unseres Desserts, haben
ebenfalls eine lange Geschichte:
Als 1755 im Schloss Commer-
cy der Kiichenchef am Dessert

eines Festessens flir den Konig
herummakelte, verweigerte der
gekrankte Patissier jegliche wei-
tere Arbeit. Die junge Serviererin
Madeleine Paulmier band sich
daraufhin beherzt die Schirze
um und machte einen Rihrteig
nach einem alten Familienrezept.
Den Teig fullte sie in die Schalen
von Jakobsmuscheln und buk so
kleine Kuchen mit Rippenmus-
ter. Der Konig war begeistert
und taufte das feine Kleingeback
nach seiner Erfinderin. <

weitere schnelle Rezepte.

In unserer Rezeptdatenbank unter
www.volg.ch finden Sie viele

3 Zutaten
stechen

gemeinsam
in See.

| quark-Madeleines

Zutaten fiir 4 Personen:

1 Banane mit einer Gabel
zerdriicken und mit 6 EL
Rahmquark gut mischen.
Deckel von 4 Madeleines
wegschneiden und Bananen-
quarkmasse mit Spritzsack
aufunteren Gebackteil sprit-
zen. 1,5 dl Dessert Sauce
Schokolade erwarmen und
auf 4 Tellern verteilen. Ge-
fillte Madeleines auf die
Sauce legen. Deckel halbie-
ren und als Ruder an die
Madeleines anlehnen.



Sonniger Siden,
gebirgiger Osten.

Dennoch vertragen sie

sich hervorragend:
der Merlot Ticino

DOC und der Santis

Bergkase.

Andreas Hinterberger, der
Kédsemeister vom Séntis.

Merlot Tic
Selezione
75 cl, statt Fr.

Fr. 9.

ino DOC.
d'Autore
11.90

Frisch vom Berg

Tdglich 25000 bis 30000 kg feinste Berg-
milch verarbeiten die sechs Mitarbeiter der
Bergkdserei Gais zu verschiedenen Bergkd-
se- und Halbhartkdse-Spezialititen sowie zu
Raclettekdse. Neben der Herstellung hoch-
wertiger Qualitétskdse liegen dem kleinen
Betrieb eine umwelt-bewusste Produktion
sowie die Lehrlings-Ausbildung am Herzen.

Diese Aktion gilt vom 1. bis 27. Februar 2010, solange Vorrat.

er Merlot ist im Tessin der
D Kdnig unter den Rebsor-

ten: Die Trauben bede-
cken rund 90% der Anbauflache.
Urspriinglich stammt die Rebe
wohl aus dem Bordeaux-Gebiet
in Frankreich, wo sie auch heute
noch zu einer der sechs Sorten
gehort, die fir Bordeaux-Rot-
weine verwendet werden diirfen.
Ihren Namen hat die Traube (b-
rigens vom franzosischen Wort
«merle», Amsel. Die singfreudi-
gen Vogel haben eine spezielle
Vorliebe fiir die roten Beeren.

SCHON DIE ALTEN ROMER
Im Tessin wurden die Trauben
schon zur Romerzeit angebaut.
Doch so richtig kam der Wein-
bau in der Sonnenstube erst am
Anfang des 20. Jahrhunderts in
Schwung. Dank dem sonnigen,
mediterranen Klima der Region,
den einmaligen Lagen der Reb-
berge und der sorgfaltigen Ver-
arbeitung der Trauben entstehen
dort volle, ausgewogene Weine,
die einen mit jedem Schluck an
sonnige Tage im Siiden erinnern.

BERGLER MIT WURZE
Ein Qualitatsprodukt ist auch der
Séntis Bergkdse von der Berka-
serei Gais. Die Milch firr den Kase
stammt ausschliesslich aus dem
Appenzellerland. «Hier kennen
wir die Milchproduktionsbetrie-
be und die Milchqualitat bes-
tensy, erklart Firmeninhaber und
Kasermeister Andreas Hinterber-
ger. «Die Milchbetriebe liegen alle
im Berggebiet, wo die Kiihe noch
tdglich auf der Weide sind und
frisches Berggras geniessen.»

DER VIELSEITIGE VOM SANTIS
Der halbharte Bergkase mit der
natirlichen Rotschmierrinde ist
ausserst vielseitig: Er lasst sich
als Schnittkdse, flr Kaseplat-
ten, Apéros sowie als Kase- und
Fonduemischung verwenden.



16|17
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brieren» heisst nichts and

on der Kellertemperatur auf
Raumtempera-
meint,sondern
Pinots Noirs

15 Grad.

Einen Wein zU «cham
als ihn langsam VoI .
l;f::l’,lmtemperatur zu bringen. M:jt <;
tur» sind allerdings kei.nizs GN\\':r‘gts
M ’

bis 18 Grad. Fur § :
lgwie Gamays reichen sogar 13 bis

MERLOT TICINO DOC, SELE-

ZIONE D'AUTORE 2005
SCHWEIZ

FARBE: sattes Rubinrot
CHARAKTER: Noten von Cassis
und Lorbeeren. Wiirziger Auftakt
im Gaumen. Geschmeidiger,
fruchtbetonter Abgang. Ideal als
Begleiter einer geselligen Runde.
TRINKREIFE: Bietet jetzt

viel Trinkspass.

PASST ZU: Pouletgerichten,
Grilladen, Polenta, Pilzgerichten,
Dvieripltti.

GENIESSEN BEI: 14-16 °C.

HALLAU AOC SOMMER-
GLUT PINOT NOIR 2008
SCHWEIZ
FARBE: helles Granatrot
CHARAKTER: weicher Auftakt

mit typischer Pinot-Noir-Aroma-

Samtiger Abgang. Das Trauben-
gut stammt aus den Reben der
VOLG Rebstation in Hallau.
TRINKREIFE: jetzt bis 4 Jahre.
PASST ZU: kalten Fleisch- und
Kaseplatten, Antipasti, Gefli-
gelsalat, Roastbeef, Grilloden.
GENIESSEN BEI: 14-16 °C.
BEWERTUNG: 16,75 Punkte *

75 cl, statt Fr. 13.90

Fr. 11.50

Bewertungen stammen aus dem «Weinseller 09/10» von Chandra Kurt

tik und viel Schmelz im Gaumen.

DOLE AOC DU VALAIS
NUIT D’AMOUR 2008
SCHWEIZ

FARBE: helles Granatrot
CHARAKTER: infensive,
wiirzige, beerige Nase. Kriftiger
Auftakt mit Noten von Kirschen
und Pfeffer. Im Gaumen sehr siif-
fig mit erfrischender Aromatik.
TRINKREIFE: ideal zwischen

2 bis 4 Jahren.

PASST ZU: Rindsfilet an Pfef-
fersauce, Grilladen, Lasagne,
Spiitzlieintopf, Wurstwaren.
GENIESSEN BEI: 14—16 °C.
BEWERTUNG: 16,5 Punkte

75 cl, statt Fr. 10.90

SAI.VAGNI!‘I AOC

FEU SACRE 2008
SCHWEIZ
FARBE: Granatrot
CHARAKTER: Die Trauben Pinot
Noir und Gamay verleihen dem
Wein seine Aromatik von schwar-
zem Pfeffer, Cassis und Brom-
beeren. Im Gaumen prasentiert
er sich mit dezenten Tanninen.
TRINKREIFE: jefzt schon zu
frinken.
PASST ZU: Pouletgerichten,
Grillden, Gschwellti mit Kiise.
GENIESSEN BEI: 14—16 °C.
BEWERTUNG: 16,5 Punkte

50 cl, statt Fr. 8.90

GOLDBEERE RIESLING X
SILVANER 2008

SCHWEIZ

FARBE: blasses Gelb mit griinen
Reflexen

CHARAKTER: wirzige Noten,
zartes Muskat, Aromen nach
Apfeln und Zitrusfriichten.
Frischer Auftakt mit angeneh-
mem Siiurespiel, elegant und
feinfruchtig. Sehr harmonische
Struktur.

TRINKREIFE: jung trinken,

3 Jahre.

PASST ZU: Fischknusperli mit
Salzkartoffeln, Chnoblibrot,
Gemiisewtihe, Fondue, Raclette,
als Aperitif.

GENIESSEN BEI: 8-10 °C.
BEWERTUNG: 17 Punkte *

75l statt Fr. 11.20

FECHY AOC

2008
SCHWEIZ
FARBE: helles Goldgelb
CHARAKTER: feine Aromen von
Grapefruit, Honig und Aprikosen.
Angenehmer, weicher Auftakt,
frisch und spritzig, fruchtbe-
tont im Abgang. Der Wein
ilberzeugt mit seiner Rasse und
Leichtigkeit.
TRINKREIFE: jefzt ideal bis
3 Jahre
PASST ZU: Lachs mit Toast,
Kalbfleisch mit Morcheln,
Raclette, Fondue, Kaseschnitten.
GENIESSEN BEI: 8-10 °C.
BEWERTUNG: 16,75 Punkte

nur Fr. 51— statt Fr. 63.—

_ Anzahl berKarton FECHY AOC75dl,
nur Fr. 55.20 statt Fr. 67.20

Ich hole den Wein in folgendem Volg-Laden ab:

mmrvrrm Bestellung

WEISSWEINE
— Anzahl 6erKarton GOLDBEERE RIESLING X SILVANER 75 d,

ROTWEINE
_ Anzahl éer-Karfon MERLOT TICINO DOC, SELEZIONE D’AUTORE 75 dl, nur Fr. 59.40 statt Fr. 71.40

— Anzahl 6erKarton HALLAU AOC SOMMERGLUT PINOT NOIR 75 cl, nur Fr. 69— statt Fr. 83.40
~ Anzahl éerKarfon DOLE AOC DU VALAIS NUIT D’AMOUR 75 dl, nur Fr. 51.— statt Fr. 65.40
~ Anzahl éerKarton SALVAGNIN AOC FEU SACRE 75 cl, nur Fr. 41.40 statt Fr. 53.40

Name

Vorname

Strasse/Nr.

PLL/Ot

Telefon

Datum

Unterschrift

Coupon im Volg-Laden Ihrer Wahl abgeben. Nach ca. 14 Tagen ist lhr Wein im Laden abholbereit. Diese Aktion gilt vom 1. bis 27. Februar 2010, solange Vorrat.

H



Gegen Husten st
ein Krauterbonbon gewachsen!

Eucalyptus

r buterbonisg g

Die echten Ricola Krauterbonbons. Ganz ohne Zucker.
Aber mit vielen wertvollen Krautern.

Von Natur aus gut.

*In kleineren Verkaufsstellen eventuell nicht erhaltlich. www.ricola.ch



DORFLADEN

Im Rollstuhl ganz spontan
einkaufen? Der nahe Dorfladen
von Warth macht das

far Silvia Knaus méglich.

Zeit fiir persénliche
Begegnungen: Volg-
Filialleiterin Verena
Scherzinger bringt Silvia
Knaus ihre Einkdufe.

Wie bewiltigen Muskelkranke ihren Alltag?
Vera Markus” eindrucksvolle Fotografien geben
ginen Einblick. Zu sehen sind sie in einer Wan-
derausstellung der Schweizerischen Gesell-
schaft fiir Muskelkranke. Vom 17. Februar bis
zum 4. April 2010 ist sie in der Kulturbeiz Lo-
wen in Sommeri TG zu Gast. Weitere Informa-
tionen und Ausstellungsdaten finden Sie auf
www.muskelkrank.ch

0 Méchten Sie mehr dber Muskel-
5|5 kranke und ihr Leben erfahren?
(= Auf Seite 54 finden Sie einen

Buchtipp mit Wetthewerb.

ilvia Knaus hat keine Angst
S vor Herausforderungen: 40

Lander hatdie junge Frauin
den letzten 14 Jahren bereist -
im Rollstuhl. «lch muss immer
wieder aufbrechen, um mit allen
Sinnen zu erleben und sehen, was
diese Welt alles zu bieten hat,
sagt sie Uber ihre Reiselust, die
trotz aller Hindernisse unge-
brochen ist.

DIE TUCKEN DES ALLTAGS
Hindernisse begegnen der 34-
jahrigen auch im Schweizer All-
tag: Treppen, Schwellen, enge
Durchgdnge. Doch bisher hat
Silvia Knaus meist einen Weg
gefunden, um an ihr Ziel zu
gelangen.

KLEINER LADEN -

GROSSE HILFE
Wie im Volg Warth: Da der kleine
Laden zu eng fir den Rollstuhl
ist, fahrt Silvia Knaus jeweils vor
das Geschaft und gibt ihre Ein-
kaufswiinsche telefonisch durch.
Jemand aus dem Verkaufsteam
bringt sie ihr dann nach draus-
sen. «Die personliche Betreuung
unterscheidet uns von den gros-
sen Supermarktenn, erklart Filial-
leiterin Verena Scherzinger. «Ich
helfe auch alteren Kunden, die
Einkaufstaschen ins Auto zu tra-
gen, das ist fir mich selbstver-
standlich.»

AKTIV IM ROLLSTUHL
Fir Silvia Knaus ist klar, dass sie
auch weiterhin alleine Ausflige
und Einkaufstouren unterneh-
men wird. «Wir Rollstuhlfahrer

sind aktiv und gehdren da-
zu. Auch wir fahren Velo,
gehen in die Berge oder
eben einkaufen.»



Ico.ch
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die Schweizer Cola

WWw.SsIina

mountain
i HOTELS
DAVOS KLOSTERS



Da machen kleine Schleck-
mduler grosse Augen: Filiallei-
terin Marlis Bieri vom Volg

in Geuensee zeigt Joana das
neuste Familienpreis-Produkt.

ie sind klein und siss und

farbig. Man kann sie ver-

schenken oder selbst ver-
naschen und sie eignen sich
zum Spielen genauso gut wie als
farbenfroher Hingucker in einer
schénen Schale. Gemeint sind
natlirlich die Stars unter den
Weingummis, die Gummibarli.

Vor 88 Jahren wurden sie von
einem Fabrikanten in der deut-

schen Stadt Bonn erfunden.
Jetzt gibt es die kleinen Wilden
auch im grosszigigen, blauen
500-g-Familienpreis-Beutel.
Hergestellt werden die Volg-
Gummibdrli in der Schweiz, und
sie Uberzeugen mit geschmacks-
starken Aromen wie Zitrone,
Orange, Himbeer, Cola und Ap-
fel. Gefdrbt werden die stissen
Bérlis Ubrigens mit natirlichen
Zutaten wie Randen, Kurkuma-
wurzel oder Brennessel.

Ale Standorte und Offnungszeiten der
Volg-Liiden sowie eine umfangreiche Rezept-
datenbank finden Sie unter www.volg.ch

H
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Typisch Vol g

Das Gespiir von Kdsermeister
Markus Hengartner macht

den Emmentaler zu einer

genussvollen Spezialitdt.

Qualitat braucht Zeit

Entscheidend fir die Qualitit des
Emmentalers ist seine Naturreifung.
Markus Hengartner erklrt: «Man
muss dem Kise Zeit geben, damit
er eine echte Delikatesse werden
kann.» Taglich werden in der Kiserei
Illighausen aus 5000 Liter Milch vier
oderfiinf 100-kg-Kaselaibefabriziert.
Danach kommen die Laibe fiir zwei
Tageins Salzbad, wo die Rinde ent-
steht. Nach zwei Monaten im Gir-
raum ruhen milde Emmentaler noch-
mals vier bis sechs Monate — feucht
gereifter Surchoix sogar ein ganzes
Jahr! = bis sie an die Volg-

Liden ausgeliefert werden.

l!‘ i
1 Nach der Zugabe von Kulturen

‘ und Lab gerinnt die Milch und wird
nach dem Zerschneiden wéhrend

rund 2 Stunden auf 52 °C erwdrmt.



ass es sich beim Emmen-
D taler der Kaserei lllighau-

sen um eine ganz beson-
dere Delikatesse handelt, merkt
man sofort. Der wirzige Ge-
schmack und der feine, zarte Teig
der Iéchrigen Spezialitat lassen
keine Zweifel offen: Der nach
strengen AOC-Kriterien fabri-
zierte Kése ist ein reines Natur-
produkt von hochster Qualitat.

GESPUR FUR DIE MILCH
Es sind das Kénnen, die Erfah-
rung und das Fingerspitzenge-
fuh! des Kdsermeisters, welche
den Emmentaler der Kaserei
lllighausen zu etwas ganz Be-
sonderem machen. «Die Milch
ist jeden Tag anders», weiss Ka-
sermeister Markus Hengartner.
«Es zeichnet den wahren Kiser-
meister aus zu schmecken, wie

sich die Milch beim K&seprozess
verhalt und darauf richtig zu
reagieren. Die Verwendung fri-
scher, silofreier Rohmilch und
das Gesplr fiir die nattrlichen
Vorgdnge beim Kidsen unter-
scheiden unseren Emmentaler
von industriell hergestellten
Grosslochkadsen.»

BEKENNTNIS ZUR QUALITAT
Bis vor vier Jahren wurde die
Kaserei lllighausen in der dritten
Generation von Ernst Oettli ge-
fihrt. Sein Grossvater, ein ehe-
maliger Kaserei-Knecht, hatte
die alte Kaserei 1927 kiuflich
erworben. Seither wurde das
Wissen um die traditionelle
Emmentaler-Herstellung von
Generation zu Generation wei-
tergegeben und stdndig ver-
feinert. 2002 wurde die Illig-

hausener Kasekunst internatio-
nal ausgezeichnet: Ernst Oettli
wurde in Madison/USA Kise-
Weltmeister, wenig spaterbegann
die Zusammenarbeit mit Volg.

DAS PASST
«V/olg passt mit seiner Grosse, der
regionalen Verwurzelung und
seinem ausgepragten Qualitats-
bewusstsein sehr gut zur Kése-
rein, sagt Markus Hengartner,
der als langjahriger Mitarbeiter
2006 den Betrieb tibernommen
hatte. Der 34-jdhrige, flinffa-
che Familienvater fihrt seither
die qualitdtsbewusste Tradition
der Kaserei lllighausen mit zwei
Mitarbeitern fort, mit dem Ziel,
dass der Emmentaler bei den Kon-
sumenten wieder den Stellenwert
bekommt, den er als geschmack-
volle Kasespezialitat verdient. <

3 Sind alle Kérner in der Kdseform, wird jeder
Laib mit individuellem Késepass und Pro-
duktionsdatum ausgezeichnet. Die Geburts-
stunde eines echten Emmentalers AOC!

4 Im Gdrraum lagern die Késelaibe
rund 2 Monate. Durch die natiirliche
Gasbildung entstehen hier die welt-
beriihmten Lécher im Kdse.

5 In lllighausen wird mit viel
Know-how und Fingerspitzengefiihl
bester Emmentaler hergestellt.

24|25

i

2 Beim Abfiillen der Kdsemasse trennt sich
die fliissige Molke von den Kdsekdrnern.

aSC!EI thGUS
rtnef, zurspri
Markus Henga
un - er
«Wl(; :abr:éz’l;fe” hoden. Es ist toll, dass d i erstiitzth
traditio
solches Quad

Inhaber der K nghch nach



Fiinf «gluschtige» Pizzas mit extradiinnem
Boden, mit frischen Zutaten belegt und
im Steinofen knusprig gebacken.

Neu auch als siisse Sorte HAWAII in

der Tiefkiihlabteilung.

A uliciio/intl

Il gusto della vita




Kreiert gerne neue
Rezepte: Jeannette
Katter aus Elgg.

rau Katter, wann kochen
F Sie am liebsten?

Jeannette Katter: Wenn
Gaste kommen! Ich kreiere ger-
ne aufwendige Mehrganger flr
eine grosse Runde.
Das klingt nach viel Arbeit ...
Ja, fur solche Einladungen stehe
ich den ganzen Tag in der Kiiche.
Denn gute Vorbereitung ist alles.
Das habe ich in der Metzgerei
gelernt, in der ich beim Party-
Service auch fiir Grossanlédsse
gekocht habe.
Hat da lhre Leidenschaft fiirs
Kochen angefangen?
Ich habe schon als Kind gerne
meiner Mutter in der Kiiche ge-

Demnachst auf EB

CHI

i

«Kochén ist

mein Ding!»

Jeannette Katter ist Kochin aus

Leidenschaft. In der neuen «Oisi Chuchi»-
Kochsendung aus Elgg stellt sie eines

ihrer vielen Rezepte vor.

holfen. Kochen ist einfach mein
Ding. Ich liebe auch Kochbiicher
und kann stundenlang darin
nach neuen Anregungen suchen.
Was gefillt lhnen am Volg?
Dass der Dorfladen in Elgg so
nah ist und ich dort alles finde,
was ich brauche.

-

Jeannette Katter kocht:
Lachs-Crespelle

Zutaten fiir 4 Personen:

40¢ Butter
40g  Mehl
Salz, weisser Pfeffer
3 Eier
Tdl Milch
500 g Blattspinat, frisch oder
tiefgekihlt

] Knoblauchzehe, fein
geschnitten

3EL  Olivendl

200 g Lachs, fein gewirfelt

1EL  IZitronensaft

2dl Vollrahm

60 g Parmesan, frisch gerieben

Lubereitung: 1. Butter bei kleiner Hitze
schmelzen, auskihlen lassen. Mehl, 1
Prise Salz, 2 Eier, Milch und Butter ver-
riihren. Teig ca. 30 Min. ruhen lassen.
2. Inzwischen Spinat verlesen, wa-
schen und mit Knoblauch in 1 EL 0l
dinsten. Wiirzen und auskihlen las-
sen. Restliches Ei trennen. Eiweiss
mit Lachs, Zitronensaft und 4 EL Rahm
mischen, kalt stellen. Ofen auf 200 °C
vorheizen.

3. Aus dem Teig im restlichen O
4 Omeletten backen. Die Hilfte des
Spinats und Kises darauf vertei-
len. Lachsfarce in die Mitte geben.
Omeletten aufrollen und in Scheiben
schneiden.

3. Restlicher Spinat in eine ofenfeste
Form geben, Crespelle darauflegen.
Eigelb, restlicher Rahm und Kise
verrGhren. Gut wiirzen und dariber-
giessen. In der Ofenmitte ca. 25 Min.
backen.

Lubereitung ca. 1'/2 Std.

‘«ﬁisi Chuchi» auf 3+

Jeweils am 1. Donnerstag des Monats.

Nichste Sendung:

4. Februar um 8.40 Uhr

WIEDERHOLUNGEN: Jeweils am Donnerstag um 8.40 Uhr.
Oder jederzeit im Internet unter www.disichuchi.ch




ervennahrung.

Fit im Kopf?

Wissenschaftliche Tests haben nachgewiesen: Dextro Energy mit der natirlichen Energiequelle
Dextrose geht sofort ins Blut. So stellt es dem Gehirn unmittelbar neue Energie zur Verfigung.
Ftir mehr Konzentration und Leistungsféhigkeit bei der Arbeit, in der Schule oder beim Sport.

Dextro Energy. Aktivier das Beste in Dir.



DAS THEMENHEFT IM OISE LADE 2/10

nser Herz ist eine Hoch-
leistungsmaschine: Drei
bis vier Milliarden Mal

schlagt es im Laufe unseres Le-
bens fir uns. Ohne Pause pumpt
es Blut durch die Gefésse und
versorgt Hirn und Organe mit
Sauerstoff. Damit unser Herz
dabei gesund bleibt, sollten wir
ihm Sorge tragen.

RISIKEN KENNEN
Die meisten Risikofaktoren fir
das Herz lassen sich beeinflus-
sen. «<Bewegung und Erndhrung
sind dabei die beiden Grdssen,
die sich in den letzten Jahren als
sehrwirksam bei der Vorbeugung
von Herzkreislauferkrankungen
gezeigt habenn, erklart Profes-
sor Peter Ballmer, Leiter des
Departements Medizin am Kan-
tonsspital Winterthur. «Die mo-
derne, herzgesunde Kiiche hat
nichts mehr mit den einschran-
kenden, fettarmen Didtenvon frii-
her zu tun. Sie ist vielmehr eine
lustvolle Erndhrungsform.a» — »

Herzgesund kochen und
dennochamit,Genuss essen?
Wir stellen Ihnen Lebens-
mittel und Rezepte vor,

die Ihr kulinarisches Herz
héher schlagen lassen.

OREBMORE

das Herz

begehrt



MORWORE Was das Herz begehrt

Kochen mit Herz

VOLLKORNPRODUKTE Frisch, farbenfroh, fantasievoll:
versorgen den Korper ;

schnell mit Energie, siit-
tigen lange, regen die
Darmtdtigkeit an und
binden erst noch Choles:
terin und Giftstoffe.

Das sind die Stichwaorte fir eine Kiiche,
die Herz und Gefasse schont.

Poulet-Lauch-Spiessli

FUR 4 PERSONEN: 4 POULETBRUSTLI, gewir-
felt, mit 1 EL flissigem HONIG und Y2 TL ZI-
TRONENSCHALENPASTE und 1 EL OLIVENOL
mischen. 1 blanchierter LAUCH in Stiicke
schneiden. Fleisch und Lauch aufspiessen.
SPIESSLI salzen und in 1 EL OLIVENOL braten.

ennen Sie die mediterrane
K Kiiche? Sie basiert in ers-

ter Linie auf faserreichen
Nahrungsmitteln wie Gemise,
Salat und Frichten, auf Koh-
lenhydraten wie Brot, Teigwa-
ren und Kartoffeln, auf einfach
ungesattigten Fettsduren und
wenig tierischen Produkten mit
gesattigten Fettsduren.

Ein Glas WASSER vor dem o . e
Frhstiick bringt Verdau- .- Rindsplitzli im Saft

ung und Kreislauf in FiIR 4 PERSONEN: Je 2 FENCHEL und 2 RUEBLI in
Sshwung. TEE oder ver- feine Scheiben schneiden. 800 g RINDSSAFT-
dunmer. FRUCHTSAFT am PLATZLI mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit
Nachr.nm.ug gibt einen 1 fein geschnittenen ZWIEBEL und dem Ge-
Energie-Kick. miise lagenweise in einen mit OLIVENOL aus-
gepinselten Schmortopf schichten. 4 THYMIAN-
IWEIGE darauflegen und 1 dl GEMUSEBOUILLON
dozugiessen. Zugedeckt auf héchster Stufe
erhitzen. Bei kleiner Hitze 1 Std. schmoren.

WIRKUNG ERWIESEN
«Die Mittelmeer-Erndhrung ist
zur Prévention von Herz- und Ge-




fasserkrankungen sehr wirksamn,
erklart Professor Ballmer. «Die
(Lyon-Herzstudie» zeigte, dass
damit bei Herzpatienten das
Risiko eines zweiten Infarkts um
70% gesenkt werden konnte.»

KRAFTFUTTER

Ein bedeutender Bestandteil
der Mittelmeerkiiche sind Koh-
lenhydrate. Die Auswahl reicht
von Weizen Uber Gerste, Hirse,
Reis und Hafer bis zu Mais und
Dinkel. Kartoffeln liefern eben-
falls Kohlenhydrate, sind arm an
Kalorien, aber reich an Vitamin C
und Kalium.

FRISCH UND KNACKIG
Ganz wichtig ist zudem viel
Frischkost! Essen Sie taglich

[n OBST, GEMUSE und PILZEN stecken viele sekundire Pflan-
zenstoffe, die einen Herz schitzenden Effekt haben. Dazu
gehdren Nahrungsfasern, Mineralstoffe, aber auch Folsiure
sowie die Vitamine C und E. Sie kdnnen die Entstehung der
rg Arteriosklerose, der Arterienverkalkung, bremsen.

2|3

Broccoli-Eblysotto

zum Frihstick und zu den
Zwischenmahlzeiten mindestens
eine Frucht. Setzen Sie zu jeder
Hauptmalzeit rohe und gekochte
Gemdise und Salate in allen Far-
ben auf Ihren Speiseplan.

KLAR UND
ERFRISCHEND
Herzgesunde Erndhrung umfasst
nicht nur Lebensmittel, sondern
auch Getrédnke. Denn das Was-
ser in unserem Kdrper ist ein
unentbehrliches Transportmittel,
damit wasserlsliche Nahrstoffe
zu den Zellen gelangen. Trinken
Sie daher verteilt Uber den Tag
mindestens anderthalb Liter
Flissigkeiten wie Mineralwasser,
Krauter- und Friichtetees oder
verdiinnte Fruchtsafte. >

FUR 4 PERSONEN: 1 fein geschnit-
tene ZWIEBEL in 1 EL OLIVENOL
glasig dinsten. 400 g kleine
BROCCOLIROSCHEN und 400 g EBLY
kurz mitdunsten. Mit 7 dl heisser
BOUILLON abldschen und alles 10
Min. garen. 40 g SBRINZROLLEN
vierteln und daraufgeben.

Pasta mit Lachs

FUR 4 PERSONEN: 400 g VOLLKORNSPAGHETTI in viel Salzwas-
ser al dente kochen. 2 gescheibelte KNOBLAUCHZEHEN und
7 rote, in Streifen geschnittene PEPERONI in 1 EL RAPSOL
dinsten. 400 g gewirfelten LACHS mitgaren. Mit Pfeffer
und Salz wiirzen. Uber die abgetropften Spaghetti geben. Mit
2 EL RAPSOL betriiufeln.



MORWORE Was das Herz begehrt

Beim Garen in ALUFOLIE, BACK-
PAPIER, BRATBEUTEL oder in BE-
SCHICHTETEN PFANNEN braucht
es nur wenig O1. Tipp: Das Fett
sparsam mit einem Pinsel auf
dem Pfannenboden verteilen.

Herzensgute
Sachen

Peperoni-Kartoffeln mit
Schnittlauchquark

FUR 4 PERSONEN: 8 grosse, festkochende
KARTOFFELN im Abstand von ca. 1 cm ein-
schneiden. Y2 PEPERONI ldngs halbieren
und in feine Scheibchen schneiden. In die
Kartoffeln stecken. Mit wenig OLIVENOL
bepinseln, mit SALZ und THYMIANBLATT-
CHEN bestreuen. In Alufolie wickeln und
im auf 200 °C vorgeheizten Ofen ca.
45 Min. garen. 150 g MAGERQUARK mit
4 EL ZITRONENSAFT glattrihren. 1 KNOB-
LAUCHZEHE dazupressen, 1 Bund SCHNITT-
LAUCH fein schneiden, darunterrihren. Mit
SALZ und PFEFFER wiirzen.

as Schonste an der herz-
D gesunden Kiche ist: Es

gibt keine verbotenen Le-
bensmittel, nur solche, die man
bewusst in Massen verzehren
soll und andere, bei denen man
grossziigig sein darf. «Herzge-
sund kochen heisst keineswegs
fettfrei kochen», betont Profes-
sor Ballmer. «Es geht darum, die
geeigneten Ole zu verwenden.»
Dazu gehort Olivenol fur die
warme Kiiche, denn es besteht
zu Uber 70% aus ungesattigten
Fettsduren. Fir die kalte Kiiche
ist heimisches Rapsol ideal.

BAUSTEINE FUR DEN KORPER
Und wie sieht es mit Kése, Fisch
und Fleisch aus? Sie liefern Ei-
weisse, ohne die im menschli-

chen Kérper nichts lduft. Die
Bausteine dieser Eiweisse sind die
Aminosauren, von denen der
Mensch acht nicht selber bilden
kann. Sie mussen Gber die Nah-
rung aufgenommen werden.
Als pflanzliche Eiweisslieferan-
ten eignen sich zum Beispiel Lin-
sen und Kichererbsen sowie rote,
weisse und schwarze Bohnen.

GEWUSST WIE
Doch nicht nur die Wahl der
Lebensmittel ist entscheidend,
sondern auch die richtige Zuberei-
tungsart: Schmoren und Braten
sind fir Fleischstlicke ideal, da
dabei nur wenig Fett notwendig
ist. Fir Gemuse und Kartoffeln
bieten sich Diinsten und Garenin
Alufolie oder im Backpapier an. »

7.

Salat mit Rijebli-Hoselnuss-Vinaigrette

FUR 4 PERSONEN: /3 LAVATA und 1 CHICOREE in Sti-
cke teilen. 1 FENCHEL lings halbieren und in feine

OLIVENOL ist reich an herzgesunder Olsure.
RAPSOL hat unter anderem ein nahezu ideales
Verhiiltnis von Omega-6- zu Omega-3-Fettsiuren.
Pflanzliche Omega-3-Fettsiure, die Alphalinolen-
siiure, ist besonders aktiv gegen die Entstehung
der Arteriosklerose.

Streifen schneiden. Alles mischen. 5 EL ACETO BALSA-
MICO BIANCO mit 1 EL ZITRONENSAFT und 8 EL RAPS-
0L verriihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. 12 grob
gehackte HASELNUSSE und 1/2 RUEBLI in Julienne ge-
schnitten darunterrishren. Uber den Salat verteilen.



FUR 4 PERSONEN: Y fein geschnittener LAUCH
mit 450 g abgetropftem MAIS in 1 EL OLIVEN-
0L diinsten. 1 EL CURRY beigeben. Mit 8 dI GE-
MUSEBOUILLON ablgschen. Zugedeckt 20 Min.
kicheln. Einige Maiskérner herausnehmen.
Suppe pirieren und in Bowls anrichten. 4 EL
CREME FRAICHE darauf verteilen und Maiskér-
ner darGberstreuen. Mit Peterli garnieren.

Ausser SALZ und BOUILLON
geben frische und getrock-
nete KRAUTER Gerichten die
richtige Wiirze. Wie auch
Knoblauch und Zwiebeln
unterstiitzen sie die Gesund-

Eme kluge Kombination heit von Herz und Gefiissen.

von Lebensmittel und die richtige
Zubereitung: Es braucht

nicht viel, um nach Herzenslust

geniessen zu kénnen.

Setzen Sie pro Woche je eine oder zwei
Mahlzeiten mit FISCH oder FLEISCH quf
: - lhren Meniplan. Milchprodukte und
(humplgn0n5-(roshnl Kdse haben einen hohen Kalziumanteil

FIR 4 PERSONEN: 8 Scheiben RUCHBROT im und helfen, das Gewicht 2v halen.
auf 200 °C heissen Ofen rosten. 400 g ge-
scheibelte CHAMPIGNONS in 2 EL OLIVENOL
braten. 1 KNOBLAUCHZEHE darberpressen.
Mit SALZ, PFEFFER und THYMIAN wiirzen. Mit
4 EL ACETO BALSAMICO ROSSO abldschen und
auf die Crostini geben.

H



In lhrem Volg-Laden

Entdecken Sie das Geheimnis der feinen Lipton Pyramidentees:
Die grossen Fruchtstiicke und Teeblatter haben im pyrdmidenbeutd besonders viel Platz.

So werden die hochwertigen Zutaten vo”sta'ndig vom Wasser umsp[ﬂt.

Das ist das Geheimnis des unverg\eichhchen Geschmacks von Lipton Pyramid!

* In kleineren Verkaufsstellen eventuell nicht erhaltlich.

LB TEA CANDO THAT =#



MORW O RE Was das Herz begehrt

Mit Liebe zubereiten. Mit
Genuss essen. Auch das gehort

zum herzgesunden Lebensstil¢ NOCh
einmal mit

Gefuhl

Orangen-Maesli

ZITRONENMELISSE garnieren.

ie Mittelmeerkiiche er-
laubte es, eine Vielzahl
von Mendis zu kreieren,

damit beim Essen keine Lange-
weile aufkommt. Erstellen Sie zu
Beginn am besten einen Menii-
plan fir die ganze Woche. Essen
Sie regelméassig zu den gleichen
Tageszeiten und lassen Sie sich
dabei Zeit.

EIN GLAS IN EHREN
Dazu ein bis zwei Glaser Wein
oder Bier pro Tag zu geniessen,
schadet der Gesundheit im All-
gemeinen nicht. Kleine Mengen
an alkoholischen Getrdnken zu
den Malzeiten scheinen sogar
vor Arteriosklerose zu schiitzen.

FOR 4 PERSONEN: 4 DORRFEIGEN mit kochendem Wasser
e Ubergiessen. 4 ORANGEN filetieren und Saft auffangen.
1 ORANGE auspressen. 16 EL DINKELFLOCKEN und 2 EL
MANDELSTIFTE mit dem Saft mischen und in Gldsern
~ verteilen. 500 g NATURJOGURT mit 4 EL fliissigem
- HONIG mischen und daribergeben. Feigen in Streifen
~ schneiden und mit Orangenfilets auf Jogurt geben. Mit

Zu einer herzgesunden Lebens-
art gehort auch regelméssige
Bewegung: Zum einen téglich
eine halbe Stunde Aktivitdten
wie zligiges Gehen oder Trep-
pensteigen. Zum anderen je
zwei Mal wéchentlich Ausdau-
er- und Krafttraining. Professor
Ballmer: «Herzgesund leben hat
nichts mit einer Didt, sondern
mit einem Lebensstil zu tun.
Das Umsteigen klappt, wenn
man selber etwas dndern will.
Ein grosser Motivator ist dabei,
dass die Vorteile von Bewegung
und mediterraner Erndhrung fur
jeden spirbar sind.» Mehr Uber
die herzgesunde Kiiche erfahren
Sie auf www.swissheart.ch. <

6|7

Rotweinbirnen mit Honigniissen

FUR 4 PERSONEN: 4 dI ROTWEIN mit
4 EL ROHZUCKER, 1 dl ORANGEN-
SAFTund 1 ZIMTSTANGE aufkochen.
4 BIRNEN samt Stil streifenweise
schilen und im Sud ca. 15 Min. po-
chieren. Im Sud auskihlen lassen.
4 EL flissigen HONIG mit T Msp.
ZIMT und 4 EL grob gehackten
BAUMNUSSEN mischen. Sud sirup-
artig einkochen. Verbliebene Schale
wegschilen, Bimen anrichten, Ho-
nignisse und Sud daribergeben.
Mit PFEFFERMINZBLATT garnieren.

WEIN und BIER enthalten unter anderem
phenolische Substanzen. Das sind chemische
Stoffe, die fir Farbe und Geschmack des
Getrinks verantwortlich sind und mithelfen,
dieGesundheitunseresHerz-Kreislauf-Systems
7u unferstitzen. Sie sind auch in Grintee,
Apfeln und Zwiebeln reichlich vorhanden.

Gewinnen Sie
5 Biicher
«Kochen fiir das Herz»

«Kochen fiir das Herz», enthlt Empfehlungen fiir einen herz-
gesunden Lebensstil und 116 Rezepte. Wir verlosen 5 Exem-
plare. Schicken Sie eine Postkarte mit Absender an:
Volg Konsumwaren «Herzkiiche», Postfach 344,
8401 Winterthur. Kochen fiir das Herz,
Fona Verlag, 196 Seiten, ISBN
978-3-03780-244-1

H



www.volgweine.ch
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Iselisberg Pinot Noir Tegerfelden AOC Pinot Noir

Herzog Welf

Diese 14 exzellenten Weine der VOLG Weinkellereien
beweisen es: Die Deutschschweiz braucht sich in Sachen
Weinqualitat hinter niemandem zu verstecken!

Das Haus der Weinkultur.

)
Diese Weine sind evtl. in kleineren ®

Verkaufsstellen und ausserhalb der

Produktions-Region nicht erhaltlich. VO L G WEINKELLEREIEN
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Was gibt es Schéneres, als
zum Valentinstag jemand Besonderen
mit zartschmelzenden

Lindor-Kugeln zu verwéhnen?

ie romantische Idee, sein
D Herzblatt am 14. Februar

zu beschenken, basiert
auf der Legende des Bischof
Valentin von Terni. Er traute im
3. Jahrhundert Verliebte, deren
Vermahlung Hindernisse im Weg
standen, und schenkte ihnen
Blumen aus seinem Garten. Die
von ihm geschlossenen Ehen,
so heisst es, sollen unter einem
besonders guten Stern gestan-
den haben.

JEDE LINDOR-KUGEL

EIN GESCHENK
Passend zum Valentinstag finden
Sie in Inrem Volg das rote Lindor-
Herz mit funkelnden Kristal-
len. Gefillt sind die Herzdosen
mit kostlichen zartschmelzen-
den Lindor-Kugeln, umhiillt von
feinster Lindt-Chocolade. Der
kiihle Schmelz der Lindor-Kugeln
entfaltet sich im Gaumen zum
vollen Genuss und verwdhnt
die Sinne.

Zu gewinnen: Ein
3-Gang-Romantic-
Dinner mit Profikoch.

Welche Genussmomente erleben Sie mit Lindor?
A unvergessliche B zartschmelzende C magische

1.-6. Preis
im Wert von je Fr. 1000.—-

& Je ein Romantic-Dinner fir 2 Personen. Die Gewinner
werden in ihrem Zuhause von einem professionellen
Koch mit einem 3-Gang-Menii verwdhnt — inklusive
stimmungsvoller Dekoration.

7.-25. Preis
im Wert von je Fr. 110.—-

LINDOR

Je ein Lindor-Uberraschungspaket fur zartschmelzende
Momente.

Die Mitarbeiter(-innen) der Lindt & Spriingli AG und Volg Konsumwaren AG sind nicht teilnahmeberechtigt.
Keine Barauszahlung der Preise. Es wird keine Korrespondenz gefiihrt. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Foto: © bab.ch/StockFood

Wettbewerb

— .

—— __--'.':r!--'

Mitmachen & Gewinnen

Online: bis 28. Februar 2010 unter www.volg.ch

Per Telefon: bis 28. Feb. 2010 unter 0900 220 240,
fiir 90 Rp. pro Anruf. Ihre Adresse wird automatisch erviert.
Unterdriickte Telefonnummem werden nicht erkannt.

Per Post: Losung bis 25. Februar 2010 auf Postkarte
(keine Briefe) an Volg Konsumwaren AG, «Lindor», Post
fach 344, 8401 Winterthur, senden.

vOrg
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Putzen nervt: Christa Rigozzi . Ein Fall fiir Margrit!  Die Maggi-Kiichenfee verhilft der
mdchte trotzdem nicht auf ein - ; Ex-Miss Schweiz zu einer gemiitlichen
feines Poulet verzichten. Plauderstunde ...

Is eine ehemalige Miss
Schweiz hat Christa Ri-
gozzi immer viele Termi-

ne - und keine Zeit zum Putzen:
«Hilf mir, Margrit, mein Freund
Giovanni wiinscht sich Poulet,
aber danach ist der Ofen immer
so schmutzig!»

MARGRIT AUF ACHSE
Ein Fall fir Margrit. Die Maggi-
Kiichenfee dust zu Christa nach
Fribourg. Mit dabei hat sie das
neue«MaggiZart& Saftign. Damit
gelingt Poulet im Handumdre-
hen, und der Ofen bleibt sauber!

Lust auf Poulet? Mit dem
neuen «Maggi Zart & Saftig»
gelingt es ganz leicht.



Auch Schénheits- 30(31

kéniginnen geraten in Koch-
néte. Wie gut, dass

es Margrit und «Maggi Zart
& Saftig» gibt.

1 l-.'.'l. i
... dank dem kdstlichen und trotzdem schnell
zubereiteten «Maggi Zart & Saftigr-Rezept.

.'I'

KEINE HEXEREI

Die Pouletschenkel kommen in
den Bratbeutel von «Maggi Zart
& Saftign. Danach die Gewdlrz-
mischung gut darberstreuen.
Margrits Geheimtipp: etwas fri-
schen Rosmarin und Knoblauch
hinzugeben.

AUSSPANNEN UND
GENIESSEN
Jetzt ist die meiste Arbeit be-
reits getan: Die Pouletschenkel
garen fir gut eine Stunde im
Bratbeutel im Ofen. Bis das
Essen so weit ist, setzen sich

Christa und Margrit gemutlich
ins Wohnzimmer. Sie trinken
Saft, lesen den neusten Klatsch
und Tratsch, und Wunderna-
se Margrit will einiges von der
Miss Schweiz 2006 wissen ...

DELIKATER DUFT
«Mhh, wie das riechtl» Nach
einer Stunde nehmen Christa
und Margrit die Pouletschenkel
aus dem Ofen. Den Bratbeutel
schneiden sie mit einer Schere
auf. Das Poulet ist schon saf-
tig, der Ofen ist sauber geblie-
ben - Mission erfillt! 4

Paprikapoulet auf Pepefonig_emﬁse

Lutaten fiir vier Personen:

4-5 Pouletschenkel (ca. 1 kg)
1 Bt. «Maggi Zart & Saftig»
4 Schalotten
2-3 Peperoni
2 Tomaten
1 EL Olivendl
1-2 dl Wasser
4 Knoblauchzehen, ganz
/271 Maggi Bouillon Mediterranea

Lubereitung:

1. Pouletschenkel mit Kiichenpapier
gut trocken tupfen. In den «Maggi Zart
& Saftig» beigelegten Beutel legen.
Schalotten zwischen die Pouletstiicke
verteilen. Mit dem Paprikapulver von

«Maggi Zart & Saftig» bestreven. Beu-

tel mdglichst weit oben verschliessen.
Danach gut schiitteln, damit die Schen-
kel rundum gewiirzt sind. Anschliessend
den Beutel in eine Gratinform legen.
2. Im unteren Teil des auf 200 °C vor-
geheizten Backofens 60 Min. braten.
3. Fiirdas Gemiise: Peperoni riisten und
in grosse Stiicke schneiden. Zusammen
mit den grob geschnittenen Tomaten
im Olivend| andinsten. Wasser, Bouil-
lon Mediterranea und Knoblauchzehen
dazugeben und nicht zu weich kochen.
4. Poulet aus dem Ofen nehmen,
Beutel aufschneiden, entfernen und die
Pouletschenkel auf dem Gemise
anrichten.



Feines zu

Neu im Volg

Zum Reinbeissen:
R B Volg gibt es jetzt
zwei neue Teig-

- ‘spezialitéten aus dem

A

Hause Olz.

Pink Bull ,;
Vodka 1
Liqueur

70 cl

Weckt und pflegt:
Palmolive
Dusch
Morning*
250 ml

Fr. 4.40
statt Fr. 4.90

Praktisch und wiirzig:
Appenzeller
Streichschmelzkase*
6er, 1770 g

Klein und suss:

Linzerschnitte,
2 Stiick, 160 g

Fein und zart:
01z Milchbrétle

und Tee

b zum Zmorge, zum Znini
oder zum Zvieri: Ein Ge-
back kommt immer gut

an. Probieren Sie zum Friihstlick
daher doch einmal etwas Neues,
ein original Milchbrotle vom Olz
Meisterbdcker. Dieses flaumig
zarte Hefeteiggeback besticht
durch seinen Vollmilch-Anteil von
20%. Die Milchbrotle werden in
einem praktischen, wieder ver-

schliessbaren Beutel verkauft
und eignen sich somit sowohl
flr den grossen wie auch flr
den kleinen Hunger.

TRADITIONSGEBACK
Die Linzer Schnitten, dastraditio-
nelle dsterreichische Mirbteig-
geback, wird in der Backstube
von Olz mit vielen gemahlenen
Haselnlissen gebacken. Der ty-

pische Linzer-Geschmack wird
durch die feine, fruchtige Johan-
nisbeer-Konfitiire erreicht. Doch
auch optisch sprechen die Linzer
Schnitten an, da sie mit einem
klassischen Mirbteig-Gitter be-
legtsind. Nichtzuletzt durch seine
praktische Grosse ist das Geback
ein idealer Zniini oder Zvieri, ob
unterwegs, im Bliro oder bei einer
Kaffeepause daheim. 4

Qualitat und
Abwechslung:
Chisplattli
Premium*
200¢

*in kleineren Verkaufsstellen eventuell
nicht erhiiltlich
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Mitmachen & Gewinnen

Online: bjs 2g F
WWw.volg.ch

Die Gesamtldsung des letzten Kreuzwortrdtsels finden Sie auf www.volg.ch. Mitarbeiter der Firmen Hotel Curuna
und Volg sind nicht teilnahmeberechtigt. Die Gewinner werden schriftlich benachrichtigt.

ebruar 2010 unter

e E

Vielfaltig und frisch: Chistig und

Hero Salatsauce fixfertig: ;

Légére, 480 ml Hilcona er Post: Lsung p;

g bis 2
Krauter, 480 ml L i ] Gehacktes auf Postkarte (keine Brigkge;)ruar 2010
Tt mit Hornli* ;UmWaren AG, «Wohl‘r’uhlhoter; \(_folg Kon-

= 350 g ostfach 344, g404 Winterthy rnan,
¥ :

(¥ 5.0

Das aktuelle Wochenaktionsangebot finden Sie unter www.volg.ch. Alle Einfihrungspreise sind giltig vom 4. Februar bis 2. Mirz 2010.




Kleine Flasche. Grosse Leistung.
Persil ActicPower.

Persil ActicPower - Klein. Kraftvoll. Konzentriert.

Ob Color oder Universal — Persil ActicPower ist so ergiebig wie 1,5 | normales Persil Gel: Fiir eine
Waschladung benétigen Sie weniger als eine halbe Kappe ActicPower. Dabei sorgt ActicPower
bereits bei ganz niedrigen Temperaturen fiir strahlende Reinheit und leuchtende Farben.

In kleineren Verkaufsstellen eventuell nicht erhéltlich.

Persil

‘
2 | Da weiss man, was man hat.



AKTIV UNTERWEGS MIT OISE LADE 2/10

FREI

Fréhlich, frisch und fantasievoll:

34135

Das Kursangebot reicht
diesen Monat vom «Kochen fir
Gaste» lber Bistroschiirzen nahen

er Februar tanzt aus der
bis zum Basteln fir Ostern. Reihe, und das nicht nur,
. ! weil er weniger Tage als die
» j'.'hr" . anderen Monate hat. Eine der frii-

heren Bezeichnungen war denn
auch «Narrenmondy. Sie kam von
den Vorfriihlings- und Fruchtbar-
keitsritualen, die seit vorchristli-
chen Zeiten um diese Jahreszeit
stattfanden. Ubrig geblieben da-
von ist die Fasnacht, bei der je-
der einmal im Jahr in eine andere
Rolle schliipfen kann.

ROLLENSPIELE
Sich selbst neu erfinden, geht
auch anders: Beim kreativen
Gestalten, beim Herantasten an
neue Techniken sowie beim un-
beschwerten Spielen. Wir stellen
lhnen daher auf den folgenden
Seiten ein Fillhorn von Freizeit-
ideen fur Junge und Jungge-
bliebene vor, die Ihnen hoffent-
lich ndrrisch Spass machen. ¢

Eisiges Experiment. sci 4



Dreh keine krummen_ Dinger.
Rauch sie.

ole
~ viiiger
in kleineren Verkaufsstellen
IN LOVE WITH TOBACCO

eventuell nich erhaltlich.

| 5, MORNING TONIC

ERFRISg:EIu-\an SINNE

| 1\ 5.. B MORGE

In Kleineren Verkaufsstellen eventuell nicht erhaltlich



FREI

Die Volg Erlebnishéfe im Marz

Nicht nur die Natur, auch

neue Ideen spriessen im Frihling. Leben
Sie sie kreativ aus — an
einem von unseren Naturenakursen.

Samstag, 13. Marz, 917 Uhr
Ort: Volg Erlebnishof, Erlenhof, 5064 Wittnau.

Programm: Trendig und strapazierfiihig sind die praktischen Blachen-
taschen zum Umhiingen. Sie nihen unter fachkundiger Anleitung ein
geriiumiges, schwarzes Modell — zur Auswahl stehen drei Gréissen — und
arbeiten dabei mit fertigen Schnittmustern (Taschengrdsse kann verdn-
dert werden). Fiir den unverwechselbaren Style sorgen verschiedene
Covers zum Wechseln, die Sie ganz nach Thren Vorstellungen entwerfen
kinnen. Am Ende des Workshops nehmen Sie ein topmodisches Acces-
soire nach Hause, das zu vielen Outfits passt.

Teilnehmer: 16 Personen ab 12 Jahren.
Mitbringen:  Schere, schwarzer Nihfoden, Niihmaschine
(sofern vorhanden).
Leitung: Sibylle Porreca und Nicole Zaugg Kastinger, Diiniken.
Preis: Fr. 120.— pro Person, inkl. Mittagessen und Getrdnken

sowie Material fiir Ihre Vario-Tasche.

Samstag, 13. und 20. Mirz, jeweils 9-15.30 Uhr
Ort: Volg Erlebnishof, Hofmiircht, Deinikon, 6340 Baar.

Programm:  Dieser Osterschmuck aus Ton ist ein wahrer Hingucker.
Beim Modellieren der lustigen Hihner lernen Sie am ersten Kurstag die
keramischen Grundtechniken kennen. Am zweiten Kurstag glasieren Sie
Ihr roh gebranntes Keramik-Objekt und brennen es in der Raku-Technik,
eine Methode, die urspriinglich in Japan zum Brennen der Trinkschalen
fiir die Teezeremonie angewendet worden ist. Nach dem Abriuchern im
Siigemehl missen die Objekte noch geputzt werden und schon sind sie
fertig, Ihre Gsterlichen Kunstwerke.

Teilnehmer: 12 Personen ab 14 Jahren.

[leidung:  Bequeme Arbeitskleidung (keine synthetischen Fasern)

Mithringen: 1 Bratschaufel aus Holz, 1 Plastikbecken bespannt
mit einem Tuch (Durchmesser ca. 25 cm).

Leitung: Verena Monn, Atelier M, Baar, www.verena-monn.ch

Preis: Fr. 260.— pro Person, inkl. Mittagessen und Getréinken

sowie Material fiir ein Osterhuhn.

3637

Kreative

W A . A
Werdenberg: Oster-
kreationen aus Heu

Samstag, 20. Mérz, 1017 Uhr
Ort: Volg Erlebnishof, Karmaad, 9473 Gams.

Programm:  Heu ist ein vielseitiger Werkstoff. Die Kursleiterin zeigt
Ihnen, wie Sie fiir Ostern Tierfiguren und originellen Tir- und Wand-
schmuck anfertigen kannen. Geschmiickt mit dsterlichem Dekomaterial
oder passend zur Saison verziert, sind Figuren aus Heu auch willkomme-
ne Mitbringsel, die schnell und mit wenig Aufwand gebastelt sind und im
und ums Haus bunte Farbtupfer setzen. Mit den erworbenen Kenntnissen
sind Sie denn auch in der Lage, zuhause weitere Ideen in schmucke
Heuformen umzusetzen.

Teilnehmer: 10 Personen ab 18 Jahren.
Leitung: Mariann Engel-Bardill, St. Antdnien.
Preis: Fr. 120.— pro Person, inkl. Mittagessen und Getriinken

sowie Material fir lhre Heukreationen.

Volg Konsumwaren AG, «Naturena», Postfach, 8401 Winterthur, Tel. 058 433 55 04

AnmEl.dungen «Vario-Tascheny, «Osterhiihner aus Ton» und «Osterkreationen aus Heu»

NATURENA

Schauspial Natur — Naturmah arlaben

() la, ich/wir reserviere/-n (Anzahl) Pldtze fiir den Kurs «Vario-Taschen» () und ich bringe die Nahmaschine mit
() o, ich/wir reserviere/-n (Anzahl) Pliitze fiir den Kurs «Osterhiihner aus Ton»
() lu, ich/wir reserviere/-n (Anzahl) Plitze fir den Kurs «Osterkreationen aus Heu»

Online-Anmeldungen unter www.naturena.ch, Fricktal, Werdenberg oder Zugerland, Rubrik Veranstaltungen. Hier erfahren Sie auch akiuell, falls Kurse/Workshops ausgebucht sind.

Name

Vorname

Strasse/Nr.

PLZ/Ort

Telefon

E-Mail

Einsenden, faxen an: Volg Konsumwaren AG, «Naturena», Postfach, 8401 Winterthur, Tel. 058 433 55 04 (Werbung), Fax 058 433 55 11. Anmeldeschluss: 24. Februar 2010

VOIg



Zu herrlichen Spargeln
die belzebteste Sauce /

Liebe

Mit einem geniisslichen Glas Biotta Granatapfel kommt die Schonheit auch von
innen. Granatépfel sind reich an Antioxidantien, die zur Erhaltung und Funktion

der Zellen wichtig sind. Biotta Granatapfel enthalt wertvollen Granatapfelsaft ﬂ
und ist mit Weisstee, Agavenkonzentrat, Birnenpiiree sowie Aroniasaft ge- i
schmacklich verfeinert. Geniessen Sie unser trinkfertiges, wohlschmeckendes -Q

Fruchtsaftgetrank ohne Zusatz von Zucker und Aromastoffen, dafiir mit vielen <k
natiirlichen Trubstoffen. Biotta Granatapfel - das erste in der Schweiz herge-
stellte bio-zertifizierte Granatapfelgetrank.

Schonhei

Biotta
Biotta Granatapfel NEU in Ihrem Volg erhiltlich. IO a

Biotta, der Schweizer Pionier unter den Bio-Séften. konsequent biologisch.




Es hat noch "8
freie Plafze Im Kurs: -

() ]| \on spicy
U rs IM MARZ his scharf
St S, om 14.04.in
« Gaste m L eben Sie lhre Frihlingsgefiihle doch Aarau

oo o einmal anders aus: am Herd! Kreie-
Friihlingyvei .. o

ren Sie frische Menus, mit denen Sie
Ihre Gaste an Ostern festlich verwohnen

... CULINEA IN OERLIKON konnen. Wir stellen lhnen in diesem Kurs

MIT MARCO ZAUGG:

15. Miirz, 18.00-22.00 Uhr

FREI

Alle Kurslokale sind bequem mit
den dffentlichen Verkehrsmitteln

ortentlichen Ve frihlingshafte Rezepte vor, die Sie alle gut
und in wenigen Minuten vom

vorbereiten kdnnen und lhnen garantiert
viele Komplimente einbringen: Von Vor-
speisen, die Lust auf mehr machen, Gber
Hauptginge, die keine Winsche offen las-
sen, bis hin zu traumhaften Desserts. Un-
sere Tipps und Tricks helfen lhnen zudem
dabei, lhre Einladung noch besser zu pla-
nen, so dass Sie ausgeruht und voller Vor-
freude lhre Gaste bewirten kdnnen.

Anmeldung: www.culinea-kochstudio.ch ~ Bahnhof aus zu Fuss ereichbar.
oder Telefon 044 388 44 66

Culinea Kochstudio, Affolternstrasse 52
8050 Zirich-Oerlikon
info@culinea.ch

Die Kosten fiir den Kurs inklusive
Apéro, Essen, Getriinke und Wein
betragen pauschal Fr. 130.— pro
Person. Anmeldungen iiber die
Volg-Homepage (www.volg.ch)
oder direkt beim jeweiligen Koch-
studio — via Internet oder
Telefon, ganz nach lhrem Gusto.
Die Rezepte werden den
Kursteilnehmenden schriftlich
abgegeben. Aktualisierte

Informationen finden Sie auf o
www.volg.ch. Macht Friihlings-

Ll laune: unsere
~ COOKUK IN AARAU frischen Rezeptideen

MIT SUSANNE VOGELL ZUiR S T
30. Mirz, 18.00-22.00 Uhr oder
Anmeldung: www.cookuk.ch
oder Telefon 062 823 52 92
Cookuk, Schachenallee 29

5000 Aarau

mail@cookuk.ch

... PETER'S KOCHSCHULE

IN GOSSAU MIT PETER GACHTER:
Gossau: 10. Miirz, 18.30-22.30 Uhr
Anmeldung: www.peters-kochschule.ch
oder Telefon 071 383 27 17

Peter's Kochschule, Tellstrasse 4b
9200 Gossau S6
info@peters-kochschule.ch

| Melden Sie cich schnell
an, die Te\\ne\\merm
ict hegrenzt!

Fischkochkurs. Edle Fischgerichte gehéren
zur Konigsdisziplin in der Kiche. Auch mit ein-
fachsten Zutaten entstehen delikate Kreationen.
Sie erfahren viel Gber See- und Meerfische und
deren verschiedene Zubereitungsmaglichkeiten.
Also — keine Angst vor grossen Fischen!

13. April 2010 in Gossau

20. April 2010 in Oerlikon

28. April 2010 in Aarau

Kinderkochkurs. Alles, was Kinder geme essen,
werden sie in diesem Kurs auch selbst schnipseln
und brutzeln. Das macht nicht nur Spass, es gibt
auch noch etwas Leckeres zum Mitnehmen nach
Hause. Fiir Kinder und Jugendliche zwischen 8
und 14 Jahren.

5. Mai 2010 in Gossau

19. Mai 2010 in Aarau

20. Mai 2010 in Oerlikon

Sommerbuffet. Alles fir einen kulinarischen
Sommernachtstraum. Kalte Kiiche fir die heis-
sen Tage — so sind Sie vorbereitet fiir einen
geselligen laven Sommerabend mit Freunden.
Dieses Buffet wird alle verzaubern!

3. Juni 2010 in Aarau

15. Juni 2010 in Oerlikon
22. Juni 2010 in Gossau

;

[N



S
S
£
3
£
3
S
g

o ,

L
1

TATELTIN

. TOP OF SPIRITS

F 5% B Pl



FREI

Sie mdchten individuell
gut beschiirzt sein? Dann
nahen Sie in unserem neuen

Activo-Kurs eine ganz
persoénliche Bistroschiirze.

s gibt Kleidungsstiicke, die
E praktisch sind und dennoch

elegant wirken. Eines davon
ist die Bistroschirze. Egal in wel-
cher Farbe, die bodenlange Tail-
lenschiirze verstromt den Hauch
von Pariser Charme. Ein richti-
ger Hingucker wird die Schiirze,
wenn sie mit individuellen Ap-
plikationen verziert wird: Wie ware
es mit einer Chilischote fiir den
Liebhaber von scharfen Saucen,

Dienstag, 20. April, 13.30 bis 17 Uhr -.
Ort: 4800 Zofingen, Strengelbachstrasse 1 : . g '- h-
Leitung: Theres Affentranger, Zofingen

Mittwoch, 21. April, 9 bis 12.30 Uhr
0rt: 3412 Heimiswil, Schulhaus Dorf
Leitung: Ruth Widmer, Heimiswil
Mitbringen: Schere, Messhand, Stecknadeln und ev.
kleine Stoffresten aus 100% Baumwolle

Samstag, 8. Mai, 9 bis 13 Uhr
Ort: 8405 Winterthur, Zum blave Chnopf
Leitung: Susanne Schildknecht, Winterthur
Mitbringen: bei Bedarf Motivvorlagen

Montag, 10. Mai, 19 bis 22.30 Uhr
Ort: 5630 Muri, Stoff- und Wullehiisli
Leitung: Heidi Keller, Muri

Preis: Fr. 130.

activo

—, pro Person, inkl. Material
Teilnehmer: 6—10 Personen ab 14 Jahren

einem Gemise-Potpourri fiir die
begeisterte Salatesserin oder
einem farbenfrohen Kiichlein fiir
den begnadeten Tortenbdcker? Im
Kurs haben Sie die Wahl zwischen
drei Schiirzenfarben: Royal, Rot,
Schwarz, (siehe Anmeldung). Der
Stoff ist bereits vorgeschnitten,
Sie kdnnen sich also ganz dar-
auf konzentrieren, lhrer Bistro-
schiirze mit Ihrer Fantasie den
besonderen Pfiff zu verleihen.

Praktisch und indivi-
duell: selbst gendhte
Bistroschiirzen.

"H ﬂ"’ﬁ-

B i Blstro-

.'#_: Tt

o e

churze
ahen

Volg Konsumwaren AG, «Bistroschiirze», Postfach, 8401 Winterthur, Tel. 058 433 55 04 l

Anmeldung fiir den Kurs «Bistroschiirze». D

(O o, ich/wirreserviere/n  (Anzahl) Platz/Plétze fir den Kurs «Bistroschirze» in Zofingen. Meine Schirze wird  Clrot Tl schwarz - Cl royal
(O la,ich/wirreserviere/n  (Anzahl) Platz/Plitze fiir den Kurs «Bistroschirze» in Heimiswil. Meine Schirze wird  CIrot  Clschwarz Dl royal
(O lu,ich/wir reserviere/n  (Anzahl) Platz/Plitze fiir den Kurs «Bistroschiirze» in Winterthur. Meine Schiirze wird  Clrot O schwarz - O royal
(O lu, ichywir reserviere/n  (Anzahl) Platz/Plitze fir den Kurs «Bistroschiirze» in Muri. Meine Schirze wird  Clrot Clschwarz - Clroyal
Name Vormname Strasse/Nr.
PLZ/Ort Telefon E-Mail

Coupon einsenden oder faxen an: Volg Konsumwaren AG, «Bistroschiirze», Postfach, 8401 Winterthur, Tel. 058 433 55 04, Fax 058 433 55 11. Anmeldeschluss: 15. Marz 2010

H
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Hofft auf Schweizer
Dice-Stacking-Turniere:
Florian Recher aus

St. Pantaleon, Liestal.

Dice Stacking Grundtechniken

Upstack: Die Wirfel vom Tisch oder
der Hand mit dem Becher aufneh-
men. Dann als Turm wieder auf der
ausgewdhlten Fliche platzieren.

Downstack: Die Wirfel von einem be-
stehenden Wirfelturm einzeln in den
Becher aufnehmen und wieder zu ei-
nem Turm auf dem Tisch abstellen.

Pointstack: Einige Wirfel mit dem
Becher aufnehmen und auf einem Ge-
genstand abstellen, zum Beispiel auf
einem Leimstift oder Nagelkapfen.

42(43

Magie? Ein

Trick? Das neue

Trendspiel

«Dice Stacking»

verblifft.

as Auge kommt nicht mit,
D wenn Florian mit vier

schwungvollen Bewegun-
gen die Warfel vom Tisch in einen
Becher fegt und diesen dann
so kopfiiber hinstellt, dass die
Wiirfel darunter zu einem Turm
gestapelt sind. «Alles eine Frage
desTrainingsy, lacheltder 16-jah-
rige Gymnasiast.«lch beschaftige
mich seit zwei Jahren mit Dice
Stacking und am Anfang brauch-
te es tagliches Uben, bis es eini-
germassen geklappt hat.» Dice
Stacking heisst (Wiirfel stapeln
und ist ein trendiges Geschick-
lichkeitsspiel. Als Grundausstat-

der Blitz

tung reichen ein zylinderfor-
miger Plastikbecher und vier
Casino-Wirfel. Normale Spiel-
wirfel sind nicht geeignet, da sie
abgerundete Ecken haben. Be-
sonders unterhaltsam: Die Ziele
kann man sich immer wieder neu
stecken. Zum Beispiel, einen mog-
lichst hohen Stapel hinzukriegen.
Der Rekord liegt bei 32 Wiirfeln. «
Links zu Dice Stacking:
www.play4you.ch
www.dicestacking.com



als Zvieri... Nestlé SHREDDIES,
mit etwas Milch dazu, fertig!

Nestlé SHREDDIES haben bis zu
95% Vollkorngetreide und sind
dabei ganz locker-knusprig.

www.mceain.ch

Aus dem Tiefkiihler fiir den Backofen.




Volgi & Volgine backen feine Schinkengipfeli. Aber
Moment: Etwas fehlt auf dem Bild rechts. Nur was?

2 Verschliesse den
Becher mit einer Plas-
tikfolie und einem
Gummiband und stelle

1 Nimm einen leeren ihn iiber Nacht auf
Jogurtbecher und den Balkon oder aufs
giesse Wasser hinein, Fenstersims. Wichtig:
ungefdhr 2 Finger breit. ~ Es muss draussen sehr
Gib ein paar Tropfen kalt sein. Zum Bei-
farbigen Sirup dazu. spiel, wenn es schneit.

Cool' Im Volg wartet ein brandnever
Spielplan auf dich! Volgi & Volgine neh-

/ wen dich wit an ein Schwingfest. Pu

5 Am ndchsten Tag
fiillst du ein grosses
Glas mit Wasser. Hole
nun den Becher von
draussen. Uberra-
schung! Das Wasser
ist zu Eis geworden!
Lése nun die farbige
Eisscholle aus dem
Becher und lasse sie in
das Wasserglas fallen.

wirst sehen, da ist zinftig was los.
Und weisst du was? Nach dem Schwing-
fest iiberraschen dich Volgi & Volgine
dieses Jahr wmit zwei weiteren neven
Spielplanen. Mehr dazu spater ...

\/

4 Nanu? Die farbige

Eisscholle schwimmt im WIE VIELE S(H NEE_
utun 40 5 lichter MANNER 4IBT'S?

ist als Wasser. Finde nun

heraus, was mit dem Volgi & Volgine haben einen Schnee-
farbigen Wasser passiert, mann gebaut. Sie wollen aber noch
wenn es schmilzt. mehr. Wie viele Schneeméanner aus
@ Schwimmt es? 3 Kugeln kdnnen sie aus den herum-
® Vermischt es sich? liegenden Kugeln bauen? :sunsoyny

© Oder sinkt es?
b
€ :bunsoyny 'W'?

4
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ur alle, die gerne Salat es-
F sen, hat Volg verschiedene

Mischungen fixfertig im
Beutel parat: Das ist sehr prak-
tisch, weil man nichts zu verle-
sen oder zu risten braucht und
dadurch auch keine Resten an
Salatképfen und Gemise entste-
hen. In den kunterbunten Salat-
mischungen findet sich denn
auch fir jeden Gluscht etwas:
Kirbiskerne, diinne Rieblischei-
ben, saftige Maiskdrner, knacki-
ge Radieslischeiben, wirziger
Rucola oder feine Gemusejuli-
ennes. Die Chinamischung bie-
tet mit Pilzen, Sojasprossen, Ge-

misestreifchen und Chinakohl
einen exotischen Salatgenuss.

EINE SORTE
Auch die Liebhaber von sorten-
reinen Salaten kommen auf ihre
Rechnung: Sellerie oder Riebli
gibt's fixfertig geraffelt. Knacki-
ger Eisberg- oder Kopfsalat war-
tet nur noch darauf, mit Sauce ge-
mischt zu werden. Fein gehobelt
gibt's Weiss- oder Rotkabis sau-
berlich in Beuteln verpackt. Bei
dieser Vielfalt ist Abwechslung
garantiert!

Essfertig verpackte Salate
haben viele Fans, denn sie sind
praktisch und attraktiv.

Bunt

Californiasalat an Honig-

dressing mit Sultaninen

Zutaten fiir 4 Personen

2 EL flissigen Honig mit 2 EL
Orangensaft und 1 EL Balsa-
mico bianco gut verrihren.
4 EL Erdnussol dazurihren.
Mit Salz und Pfeffer wirzen.
1-2 Beutel Californiasalat
mit 80 g Sultaninen und
mit dem Dressing mischen.
Auf 4 Tellern anrichten. Mit 8
Grissini Spighetti servieren.

Bunte Auswahl an knackigen Salaten:
Jeder Beutel hat seine eigene Mischung.
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mit Krauderguss
Fiir ein Backblech von 38 x 42 cm
4 Hauptgericht-Portionen

Vor- und Zubereitung: ca. 20 Minuten
Backzeit: ca. 30 Minuten

Lutaten

2 BUITONI Pizzateige, eckig ausgewallt
1 kg Champignons, geviertelt

1 grosse Zwiebel, fein gehackt

4 Stangen Sellerie

2 X 2 EL Butter

Guss

5 dl Halbrahm

200 g Gorgonzola, grob geschnitten
2 TL getrocknete Italienische Krauter
17TL Salz, 4 Eier

Pfeffer aus der Mihle

Lubereitung
Den Ofen auf 220°C vorheizen. Das Backblech mit Pizzateig
auslegen und die Nahtstellen gut andriicken. [
einer Gabel mehrmals einstechen.

ixstab zu einem
mise giessen.

des vorgeheizten
Champignons und Zwiebeln in 2 Essloffe
andampfen und auf dem Teig vertei
feine Scheiben schneiden, in der restlich
3 Minuten andampfen und iiber den Chal

ich Belieben



ZUM SAMMELN
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OISE LADE 2/10

REZEPTE

Chuchisuppa

Zutaten fiir 4 Personen:
600 g Gemise, z.B. Lauch, Riebli,
Zwiebeln, Wirz
2 Kartoffeln, festkochend,
gruine Verpackung
150 g Speckwdirfeli
1,5 | Rindsbouillon

50 g Langkornreis
50 g Hornli
100 g Kase, z.B. Gruyere
50 g Walliser Trockenfleisch
12 Bd. Schnittlauch
Roggenbrot

Zubereitung:

1. Das Gemuse rusten und in gro-
be Stiicke schneiden. Die Kartoffeln
schdlen und wirfeln. Die Speck-
wirfeli ohne Fettzugabe in einer
grossen Pfanne glasig dinsten.
Gemise und Kartoffeln beigeben
und mitdlnsten. Mit Bouillon ab-
|6schen und alles ca. 10 Min. garen.
2. Reis beigeben und 10 Min. wei-
terkdcheln lassen. Hornli beigeben
und 10 Min. mitkochen. Den Kase
klein wirfeln, das Trockenfleisch
in Streifen schneiden und den
Schnittlauch fein schneiden. Vor
dem Servieren Uber die Suppe
streuen. Mit Brot servieren.

Tipp: Anstelle von Walliser Trocken-
fleisch Biindnerfleisch, Rohschin-
ken oder Mostbrockli nehmen.
Zubereitung ca. 40 Min.

R

Schoggitorf

Zutaten:

500 g dunkle Schokolade,

z.B. Crémant
6 Eier

1 Pr. Salz

160 g Rohzucker

150 g Butter, weich

150 g Mehl

12 TL Backpulver
Schokoladepulver

Zubereitung:

1. Schokolade Uber dem heissen
Wasserbad schmelzen.

2. Ofen auf 160 °C vorheizen. In-
zwischendie Eier teilen. Eiweiss mit

Stupfete

Zutaten fiir
4 Personen:

800 g Kartoffeln,
festkochend,
griine Verpackung

2 Zwiebeln, fein

geschnitten -

1 dI Rapsél

'/ dl Weissweinessig
Salz, weisser Pfeffer

1 EL Peterli, fein geschnitten

1 EL Schnittlauch, fein
geschnitten

400 g Halb- oder Hartkase

Zubereitung:
1. Die Kartoffeln samt Schale im
Dampfkochtopf je nach Grosse

4849

Salz steif schlagen und bis zur Ver-
wendung kihl stellen. Eigelb mit
Zucker schaumig schlagen. Butter
beigeben und kurz weiterriihren.
Schokolade darunterriihren.

3. Mehl und Backpulver darun-
terriihren. Eischnee sorgfaltig
darunterheben. Masse 1,5 cm dick
auf ein mit Backpapier belegtes
Blech streichen und in der Ofen-
mitte ca. 20 Min. backen. Heraus-
nehmen und noch warm in Quad-
rate schneiden. Schokoladepulver
darlibersieben.

Zubereitung ca. 30 Min.

+ 20 Min. backen

ca. 10 Min. garen. Inzwischen
wiebeln bei kleiner Hitze in 1 EL
Rapsol weich dinsten. Essig und
restliches Ol dazugiessen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und die Krau-
ter darunterriihren. Sauce auf
einem Rechaud warmbhalten.

2. Kase in Stdngeli schneiden und
mit den Gschwellti und der Sau-
ce servieren. Kdse und Kartoffeln
werden in die Sauce getunkt, bzw.
gestupft. Grosse Kartoffeln hal-
bieren oder vierteln.

Zubereitung ca. 25 Min.

VO
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Tessiner Fleischvogel

Zutaten fiir 4 Personen:

10 g Steinpilze, getrocknet
3 Toastbrotscheiben,
entrindet
2 Tomaten
80 g Speckwdrfeli
1 Zwiebel, fein geschnitten
'/a Bd. Peterli, fein geschnitten
Salz, Pfeffer
8 Kalbsplatzchen, sehr dinn
geschnitten
8 Rosmarinzweige, klein
Kiichenschnur
1 EL Bratcreme
2 dl Rotwein
Bouillon

Zubereitung:

1. Steinpilze nach
Packungsangabe einwei-

chen. Viel Wasser aufkochen und
etwa 2 dI Uber Toastbrot giessen.
Tomaten oben kreuzweise ein-
schneiden und im restlichen Was-
ser kurz blanchieren. Herausneh-
men und kalt abschrecken. Haut
abziehen, Tomaten entkernen. To-
maten wiirfeln. Beiseitestellen.
2.Speckwirfelifeinschneidenund
ohne Fettzugabe in beschichteter
Pfanne braten. Zwiebel beigeben
und glasig diinsten. Einweich-
wasser von Pilzen abgiessen. Pilze
fein schneiden und samt Peterli
mitdUnsten. Brot ausdriicken, zer-
zupfen, daruntermischen und al-
les abkihlen lassen. Wirzen.

3. Platzli zwischen Klarsichtfolie
mit Fleischklopfer oder schwerer

Pfanne flach klopfen, beidseitig
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Fil-
lungdaraufverteilenund die Platz-
lieinrollen. Rosmarinzweige aufle-
gen, alles mit Kiichenschnur binden.
3. Bratcreme erhitzen und die Uc-
celli rundum darin anbraten. Mit
Wein abloschen und mit Bouillon
wirzen, alles darin ca. 10 Min.
schmoren. Tomaten zugeben und
nur erhitzen. Sauce abschmecken.
Uccelli aufschneiden und mit
Sauce servieren.
Tipp: Dazu passen Polenta und
Saisongemuse.
Variante 1: Rindsplatzli mit ge-
résteten Brotstdngeli und Corni-
chon- und Rieblijulienne fillen.
Schmorzeit: 1 Std.

Variante 2: Schweins-
platzli mit geschalten Cipollatas
und roten und gelben Peperoni-
stangeli fullen. Mit Bouillon ablo-
schen. Schmorzeit ca. 30 Min.
Variante 3: Trutenschnitzel mit
blanchierter Lauchstange, Gor-
gonzola, Thymian und Schinken
fillen. Mit Weisswein abloschen.
Schmorzeit ca. 20 Min.

Variante 4: Aufgeschnittenes
und flachgeklopftes Pouletbristli
mit eingeweichten Ddrraprikosen,
Krautern und Pinien fillen. Mit
saurem Most abldschen. Schmor-
zeit ca. 20 Min.

Zubereitung ca. 30 Min.

+ 1 Std. einweichen

50(51

Schaffhauser Zwiebelkuchen

Zutaten fiir 1 Blech, 24 cm @:

1 Kuchenteig, rund ausge-
wallt
1 kg Zwiebeln
1 EL Bratcreme
100 g Speckwdirfeli
2 Eier
1 EL Maizena
2 dl Créme fraiche
Salz, Pfeffer, Muskatnuss

Zubereitung:

1. Kuchenteig samt Backpapier
ins Blech legen. Vorstehenden
Teig nach innen legen und nach
Belieben Randverzierung anbrin-

Zutaten fiir Cakeform, 25 cm:

Haushaltsfolie

400 g Milchschokolade

600 g dunkle Schokolade

2-3 EL Instant-Kaffeepulver

2,5 dl Halbrahm

200 g Petit Beurre
Kakaopulver
Schokolade-Kaffeebohnen

Zubereitung:
1. Die Cakeform mit Haushaltsfo-
lie auslegen. Schokoladen zerbré-

gen. Mit Gabel Boden einstechen
und bis zur Verwendung kalt stel-
len. Ofen auf 200 °C vorheizen.
2. Zwiebeln in Streifen schnei-
den und in der heissen Bratcreme
glasig dlnsten. Abkihlen lassen.
Speckwiirfeli ohne Fettzugabe
glasig dinsten. Eier, Maizena und
Créme fraiche verriihren und mit
Salz, Pfeffer und Muskat wirzen.
3. Zwiebeln auf Teig geben. Speck
dariiberstreuen und Guss darauf
verteilen. In der unteren Ofen-
halfte ca. 40 Min. backen.
Zubereitung ca. 25 Min.

+ 40 Min. backen

ckeln, mit Kaffeepulver im Halb-
rahm bei kleiner Hitze schmelzen.
2. Schokolademischung mit den
Petit Beurre in Cakeform schich-
ten. Im Kuhlschrank wéhrend
mind. 6 Std. fest werden lassen.
3. Kalten Hund auf Platte stiirzen,
mit Kakaopulver bestduben und Kaf-
feebohnen dekorieren. Mit heissem
Messer in ca. 2 cm dicke Tranchen
schneiden. Zum Kaffee servieren.
Zubereitung ca. 15 Min.

+ ca. 6 Std. kiihlen
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Zutaten fiir 4 Personn:

75 g Butter, weich
130 g Zucker
1 Msp.Salz
2 Msp.Zitronenschalenpaste
2 Eier
1 dl Rahm
2 EL Rum
400 g Mehl
Mehl zum Auswallen
Frittierdl
Zimtzucker zum Wenden

Zubereitung:

1. Butter schaumig riihren. Zucker,
Salz und Zitronenschale dazu-
geben. Eier einzeln gut darunter-

durch den Einschnitt ziehen. Im
170°Cheissen Frittierdlportionen-
weisegoldgelbausbacken.Heraus-
nehmen, abtropfen lassen und auf
mehreren Schichten Haushaltspa-
pier abtropfen lassen. Noch warm
im Zimtzucker wenden.
Zubereitung ca. 40 Min.

+ 2 Std. ruhen lassen

rithren. Rahm und Rum darunter- =+

riihren. Mehl dazugeben und alles
zu einem Teig zusammenflgen.
Zugedeckt ca. 2 Std. ruhen lassen.
2. Teig auf wenig Mehl 5 mm dick
auswallen. Mit Teigradli ca. 10 cm
lange Rauten schneiden und in der
Mitte einschneiden. Einen Zipfel

Zutaten fiir ca. 15 Stiick:

300 g Mehl
2 Eier, verquirlt
2,5 dl Milch
60 g Butter, fllissig
1 dl Weisswein
1 Pr. Salz
Puderzucker

Zubereitung:

1. Mehl in Schissel geben, Eier
mit Milch, Butter und Weisswein
zum Mehl rithren. 30 Min. ruhen
lassen.

2. Den Teig durch einen Trichter
ins 170 °C heisse Frittierdl geben
und spiralférmig von der Mitte
nach aussen bewegen, damit
schneckenformige Kiichlein ent-
stehen. Hellgelb ausbacken. He-
rausnehmen, abtropfen lassen und
auf mehreren Schichten Haus-
haltspapierabtropfenlassen.Noch
warm mit Puderzucker bestreuen.
Zubereitung ca. 30 Min.
+ 30 Min. ruhen lassen

Zutaten fiir ca. 30 Stiick:

/s Safranbriefchen

2 EL Milch, warm
250 g Mehl

2 TL Salz

25 g Zucker

1 Ei, gross

2 EL Weisswein

1 EL Kirsch

25 g Butter, fliissig

52|53

Mehl zum Auswallen {C
Frittierd x

Puderzucker

Zubereitung:
1. Safran mit Milch mischen.
Mehl, Salz und Zucker in Schis-
sel mischen. Eier mit Safranmilch,
Weisswein, Kirsch und Butter da-
zugiessen. Alles zu einem Teig zu-
sammenfigen und kneten. Flus-
sigkeiten eher sparsam dazuge-
ben, denn Teig muss ausgewallt
werden kdnnen.

2. Teig auf wenig Mehl 4 mm

Zutaten fiir 4 Personen:

400 g Knépflimehl
1TL Salz
100 g Schabziger, gerieben
2 dI Milchwasser (halb-halb)
4 Eier
1 grosse Zwiebel, fein
geschnitten
2 EL Butter
1 Bd. Peterli, fein geschnitten
50 g Glarner Alpkése, gerieben

Zubereitung:

1. Mehl, Salz und Schabziger in
einer Schissel mischen. Eine Ver-
tiefung eindriicken. Milchwasser
und Eier verquirlen und in die
Vertiefung giessen. Von der Mitte

e dick auswallen. Mit
Teigradli in 3 x 3 cm gros-
se Quadrate schneiden. Chruchte-
le portionenweise im Frittierdl bei
170 °C ausbacken. Herausheben,
abtropfen lassen und auf meh-
reren Schichten Haushaltspapier
abtropfen lassen. Mit Puderzucker
bestauben.
Zubereitung ca. 40 Min.

aus anrlihren und den Teig klop-
fen, bis er Blasen wirft. Zugedeckt
30 Min. ruhen lassen.

2. Zwiebel in Butter weich diins-
ten und in einer Schissel bei
60 °Czugedeckt warm stellen. Viel
Wasser aufkochen, salzen und
den Teig portionenweise durch
das Knépflisieb ins knapp sie-
dende Wasser streichen. Zogg-
le ziehen lassen, bis sie an die
Oberflache steigen. Herausheben,
abtropfen lassen und zur Zwiebel-
mischung geben. Peterli und Kase
darliberstreuen.

Zubereitung ca. 40 Min.

+ 30 Min. ruhen lassen




Grassins e crocants, tatsch,
pul e bugliarsa... jau pudess
anc enumerar blers tals nums.
Cun quels pudess'ins far ina
bella poesia. Sch'jau prelegel
els a mia figlia da 16 onns, fa
ella ina tschera curiusa. «Quai
na san ins tge ch'igl &, quai

Bizochels,
flutgets e maluns

na mangiass jau mai» declara
ella categoricamain, analog al
conuschent proverbi da purs.
Schnipo conuscha ella peren-
cunter bain avunda. Qua sa
mintgin tge ch'igl &, numna-
damain in past gustus e solid.
Ma tge eén pomai grassins?
Probabel fan els mo gross. Ed
il pled bugliarsa? Quai tuna
dad insaquala buglia indefi-
nibla. Larrivada da McDonald
en nossa vischinanza ha mida
las modas. Igl & daventa schic
dad ir ordaifer a mangiar pom-
mesfrites cun ketchup e baiver
cocacola. Dentant betg sulet
I'American ha cumenza ad in-
fluenzar las disas da mangiar.
Pizza e pasta tutgan oz tar ils
pasts preferids dad uffants e
creschids. Piccata, risotto e
pizza €n entrads en noss mint-
gadi. Quai che era ier ester ed
exotic, & oz «normal». La moda
dovra simplamain temp per
vegnir acceptada. Avant 50
onns mangiavan tuts barba-
lada, flutgets, e grassins. Ed
0z? Jau As pos tradir insatge
interessant: La cuschina ge-
nuina grischuna vegn adina a
pudair exister. Gist actualmain
¢ il cuntrari da constattar: lls
megliers cuschiniers svizzers
experimenteschan cun vivonda
tradiziunala, ils giasts giaudan
las novas creaziuns cun recepts
vegls. Era mattas da 16 onns
han gugent variaziun, ellas sa
laschan schizun intgantar da la
«novan barbalada.

Augustin Beeli

HERAUSGEPICKT

Woussten Sie, dass ...

... die Volg-Laden in den Skiorten ausgesprochen
beliebt sind? Zwischen den Regalen und vor den
Kassen stehen die Wintersportler jeweils dicht ge-
dréngt, um etwas Feines fir die Ferienverpflegung
einzukaufen. In der Hochsaison wird manchmal
an einem Tag soviel Umsatz gemacht wie in der
Zwischensaison in zwei Wochen. Doch die Verkaufs-
teams in den Dorfladen bleiben auch in hektischen
Zeiten dem Volg-Motto «frisch und friindlich» treu.
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Heinz Staffelbach: Wandern
und Geniessen im Winter
AT Verlag, 200 Seiten

ISBN 978-3-03800-385-4

Winterwandern liegt im Trend.
Dieses Buch beschreibt die
schdénsten zweitdgigen Wande-
rungen und Schneeschuhtouren

in der Schweiz, verbunden mit
einer Ubernachtung in einem kom-
fortablen Berghotel. Zu den

120 lohnenswerten Touren gibt es
Angaben zu Schwierigkeit und Lan-
ge, eine Vorstellung der Berghauser
und praktische Ubersichtskarten.

¥

Marianne Kaltenbach war die bekannteste Koch-
buchautorin der Schweiz. Ihr Standardwerk «Aus
Schweizer Kiichen» wurde jetzt Uberarbeitet und
neu aufgelegt. Es enthalt rund 600 Rezepte fiir alle
Jahreszeiten und aus allen 26 Kantonen. Sie sind,
wie immer bei Kaltenbach, einfach nachzukochen.
Zusatzlich gibt es eine profunde Ubersicht tiber
die Weine der Schweiz von Philipp Schwander.
- Marianne Kaltenbach: Aus Schweizer Kiichen
Echtzeit, 560 Seiten, ISBN 978-3-905800-31-9
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0b zu Hause, in der Ausbildung,

im Beruf oder in der Familie: Die
Diagnose einer Muskelkrankheit hat
tiefgreifende Konsequenzen fir die
direkt Betroffenen sowie fiir deren
Umfeld. In berlihrenden Portréts
zeigt Helga Kessler, was muskel-
kranke Menschen bewegt, wie sie
Hindernisse liberwinden, ein selbst-
bestimmtes Leben fiihren und wo-
raus sie Freude und Kraft schépfen.

Gewinnen Sie
eines von finf Exemplaren
«Starke Leben»

Starke Reportagen und starke Fotos tber den All-
tag von Muskelkranken machen dieses Buch zu
etwas Besonderem. Beantworten Sie folgende Fra-
ge und Sie haben die Chance, ein Exemplar zu
gewinnen: In welchem Volg-Loden kauft Silvia
Knaus fiir den tiglichen Bedarf ein?

Schicken Sie die Antwort sowie Ihren vollstindigen
Absender mit dem Vermerk «Volg-Buchwettbe-
werb» auf einer Postkarte an folgende Adresse:
Schweizerische  Gesellschaft fiir Muskelkranke,
Kanzleistrasse 80, 8004 Ziirich. Oder per Mail
an info@muskelkrank.ch

Helga Kessler: Starke Leben
Wie Muskelkranke ihren Alltag
bewdltigen, Riffer & Rub
ISBN 978-3-907625-46-3



Produktenachweis
Rotweiss gepunktetes Geschirr
und Tischsets von Vanille & Zimt
in Ziirich, Brugg, Baden.
www.vanilleundzimt.ch

Novissimo
S'POSCHTI-
GWUNNSPIEL
VOM VOLG

Auflésung des Fémina-
Wettbewerbs aus
«Qise Lade» 11/09:
Antwort B.

Marquise ist eine
Fémina-Praline.

Paris, wir kommen! Christa von
Matt aus Rudolfstetten gewann den
1. Preis des Fémina-Wettbewerbs:
Ein Wochenende zu zweit in Paris
im Wert von Fr. 5000.- sowie ein
Einkaufsgutschein im Wert von
Fr. 1000.-. Der 2. bis 10. Preis, je
ein Volg-Einkaufsgutschein im Wert
von 200.-, ging an Simon-Peter J&-
ger aus Peist, Emil Hofstetter aus
Aadorf, Susanne Gisin aus Tagerwi-
len, Blanca Wigger aus Wolhusen,
Edith Schmid aus Ermatingen, Cecilia
Miller aus Unterdgeri, Adam Eggen-
berger aus Grabs, Yvonne Hardegger
aus Neukirch und Anita Bieler aus
Arth. 10 weitere Gewinner erhielten
je eine Packung Fémina-Pralinés im
Wert von Fr. 26.50.

Jeder sein eigener Pizza-Backer:
Uber den 1.-7. Preis, je einen
Pizza-Grill «for8» von Stockli im
Wert von Fr. 219.-, diirfen sich Karl
Briihimann aus Waldkirch, Ursula
Meier aus Wettingen, Kurt Schibler
aus Nussbaumen, Verena Campo-
mori aus Bad Zurzach, Freddy
Tscharner aus Feldis, Brigitte
Ackermann aus Maienfeld und Nik

Leuenberger aus Zwillikon freuen.
Der 8.-12. Preis, je ein Volg-Gut-
schein im Wert von Fr. 50.-, gin-
gen nach Villnachern, Montreux,
Detligen, Regensdorf und Haupt-
wil. 10 weitere Gewinner erhielten
je einen Volg-Gutschein im Wert
von Fr. 20.-.

L6sungswort 12/09:
«Weihnachtslieder»

Gewinnen mit

Fémina

Siisser Gewinn: Adrian Aeschbacher von Nestlé Schweiz AG, Gewinnerin
Christa von Matt und Volg-Productmanagerin Gabi Fehr.

LI

ler Welt

Oise Lade 3/10 erscheint am 4. Mirz 2010

Nicht Gberall ist der Osterhase
der Star des Festes. Wir stel-
len die schonsten Brauche und
Rezepte aus verschiedenen Lan-
dern vor.

Mehr Informationen zu BEA

unter www.bea-verlag.ch .
oderTel. 056 4417071 %

Februar ist - je nach Wetter -
ein guter Monat, um Geholze zu
schneiden. Ganz wichtig dabei:
scharfes und sauberes Werk-
zeug, damit keine Krankheiten
libertragen werden. Schneiden
Sie als Erstes alle abgestor-
benen Triebe ab. Als Nachstes
muissen nach innen wachsen-
de Zweige dran glauben. Bei
zu dicht stehenden oder sich
kreuzenden Zweigen ldsst man
jeweils den dickeren stehen.
Schnittwunden von mehr als
drei Zentimetern Durchmes-
ser missen zudem mit einem
Wundschlussmittel behandelt
werden. Aber Achtung: Nicht
alle Geholze vertragen einen
Rickschnitt, erkundigen Sie
sich daher vor dem ersten Griff
zur Baumschere. Obstbdaume
sollte man zudem beim ersten
Mal nur nach Anleitung schnei-
den, damit es im Sommer und
Herbst wieder reiche Ernte gibt.

Lassen Sie los! Entrimpeln
Sie lhre Wohnung und lhr
Leben. Wir verraten lhnen
dazu Tipps und Tricks fir
Lebensbereiche.

VO
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