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ielleicht haben Sie sich schon gefragt, wie

V denn Ruebli, Teigwaren, Kaffee usw. tber-
haupt in «lhren» Volg-Laden gelangen. Inter-

essiert das unsere Kunden liberhaupt? Diese Frage
stellten wir uns und wir konnten sie nicht beant-
worten. Also laden wir sie doch in unsere Verteilzen-
tralen Winterthur

Grosses Interesse und Landquart ein,
dann wissen wir

es! Gesagt getan - im «Qise Lade» und auf unserer
Webseite und zwar jeden ersten Montag im Monat.

Wir waren selber sehr gespannt, ob bei unseren Kun-
den und Lesern Uberhaupt ein Interesse besteht,
diese bis anhin vielleicht unbekannte Volg-Welt
kennenzulernen. Nun, die ersten Reaktionen haben
unsere Erwartungen bei weitem Ubertroffen. Bereits
eine Woche nach Erscheinen unseres Kunden-
magazins waren sieben Besichtigungen komplett
belegt. Inzwischen sind alle 24 Besichtigungen der
Verteilzentrale Winterthur bis Dezember vollstandig
ausgebucht. In Landquart sind an manchen Tagen
noch Platze frei (vgl. Seite 29). Wir freuen uns,
dass wir lhnen bei diesen Besichtigungen «lhren»
Volg noch etwas naherbringen kdnnen. Selbst-
verstandlich werden wir im kommenden Jahr die
Besichtigungen weiterflhren.

frisch und frindlich
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Ferdinand Hirsig
Vorsitzender der
Geschéaftsleitung
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Salatzeit ist
frifrench-Zeit

Frisch und knackig missen sie
sein, die feinen Salate aus dem
Garten. Zarter Kopfsalat, knackiger
Eisberg, wirziger Ruccola und
dergleichen sind genau die richtigen
Partner fir die feinen und handge-
machten frifrench-Salatsaucen.

frifrench Salatsaucen werden aus
frischen, natiirlichen und hochwertigen
Produkten ohne Konservierungs-
mittel und Farbstoffe hergestellt.
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Raffiniert kombiniert %
und trendig angerichtet:
Bei knackig bunten Frihlings-
salaten kennt der Genuss

keine Grenzen.
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Kernige Variation:
Blatt fiir Blatt ein
knackiger Genuss
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Gesunder Sattmacher:
i Gemiisesalat mit getoas-
L teten Crolitons

alat liegt voll im Trend!
Wenn im Frihling die

Lebensgeister erwachen,
steigt der Appetit auf leichte
und gesunde Kost. Da kommen
Salate gerade richtig. Kaum ein
anderes Nahrungsmittel tut
unserem Korper so gut und be-
reitet uns so viel Genuss. Kaum
ein anderes Nahrungsmittel
[dsst sich auf so vielféltige Art
und Weise zubereiten. Als kna-
ckige Beilage, unkomplizierte
Hauptspeise oder veritable De-
likatesse: Salate machen immer
eine gute Figur. Denn stilvoll im
Glas angerichtet verwdhnen die
marktfrischen Vitaminbomben
nicht nur unseren Gaumen. Sie
sind auch ein Augenschmaus. »
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Erdnuss-Sauce
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Heiss begehrt:
Siedfleischsalat mit
Artischocken
-
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Da lacht das Fein-
schmecker-Herz:
Kichererbsensalat
mit Pflaumen

Siimtliche Rezepte finden Sie ab Seite 55.

Balsamico-Salatsauce

&

Jedem das Seine:
Unterschiedliche
Saucen machen Salate
noch abwechslungs-
reicher.

Orangenvinaigrette

Senfsauce

Jogurtsauce

Frihlingserwachen in der Kiiche:
Die Zeiten, als man unter einem
Salat lieblos in Essig und Ol
getauchtes Griinzeug verstand,
sind langst vorbei. Heutzutage
kommt in Salatschisseln keine
Langweile mehr auf. Blattsalate,
Krauter und verschiedenste Ge-
mise lassen sich nach Lust und
Laune genussvoll miteinander

Gorgonzolasauce

kombinieren. Gesellen sich ein
paar handfestere Zutaten dazu
- etwa Pasta, gebratenes Fleisch
oder gerducherter Fisch -, wird
aus der knackigen Beilage im Nu
eine exquisite Hauptmahlzeit.
Haben Sie Mut zum Experiment
und halten Sie nach neuen
Zutaten Ausschau. Bei Salaten
ist alles moglich!

o

Pestosauce

DRESSCODE FUR DRESSINGS
Oft ist es das Dressing, das aus
einem Salat eine Delikatesse
macht. Daher dirfen Sie es bei
der Saucen-Zubereitung so rich-
tig bunt treiben. Es lohnt sich,
bei der Menge nicht zu knau-
serig zu sein. Denn Salatsaucen
lassen sich in verschliessbaren
Flaschen zwei bis drei Wochen
im Kuhlschrank aufbewahren.
Vorausgesetzt, man gibt ver-
derbliche Zutaten wie Zwiebeln,
Knoblauch oder frische Eier erst



kurz vor Gebrauch zur Sauce
dazu. Dasselbe gilt auch fir
starke Gewtrze und Krauter. Die
Dressings bleiben so «neutral»
und vielseitiger einsetzbar.

GENUSSVOLLER
IDEENREICHTUM
Inspirationen flr aufregende
Salate finden Sie in unserer
Rezeptsammlung. Dort erfahren
Sie unter anderem, wie ein Pou-
letbriistchen mit Kopfsalat und
Cicorino rosso eine anregende

Dreierbeziehung eingeht, wie
Rauchlachs und Spinatblatter
einem Kartoffelsalat den Adels-
schlag geben oder wie Pfirsiche
in einem exotischen Kichererb-
sensalat fiir das fruchtige gewis-
se Etwas sorgen. Die frihlings-
frischen Delikatessen werden
auf trendige, originelle Art
in Stielglasern, Wasserbechern
oder Einmachgldsern serviert.
Denn bei unseren farbenfrohen
Frihlingssalaten gilt mehr denn
je: Das Auge isst mit! >

\

Das Jubildums-Kochbuch
exklusiv im Volg - statt ‘Qiiiaisadadsatas

Gluschtiger Klassiker im
d neuen Gewand:
Kartoffelsalat mit Lachs

Die
vers

vor

Geniessen
auf die italienische Art:
Pastasalat mit Cherry-
tomaten

1] 'ﬁ.. =
Mehr Salatideen finden Sie
im Koch- und Wissens-
buch «Frihling Sommer»,
das ab sofort in lhrem
Volg-Laden erhiltlich ist.
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Ein Sommer-

buffet-Traum

Einladung zum Sommer-

buffet kdnnen Sie bereits heute

enden. Wir stellen raffinier-

te kalte Gerichte fir heisse Tage

- ideal fur Gartenpartys

an lauen Sommerabenden. Alle
Details finden Sie auf Seite 45.




Eine Banane macht viel Mais.
Maistorte mit Chiquita Bananen.

Zubereitungsgzeit:
ca. 20 Minuten
+ ca. 50 Minuten backen

Zutaten:

Butter und Mehl fiir die Form

1Dose Siissmais d 340 g

100 g gesalgene Butter

1 Dose Kondensmilch, gestsst, a397 g
3 Eier

80 g Mehl

1~ TL Backpuluer

Garnitur:
2 Chiquita Bananen
1dlLRahm

SULZER, SUTTER

Zubereitung:

Boden der Springform (¢ 22 cm) mit Backpapier belegen. Gange Form mit Butter
ausstreichen und mit Mehl bestduben. Backofen auf 170 °C vorheizen. Mais ab-
giessen, mit kaltem Wasser abspulen, gut abtropfen Lassen. Butter schaumig riihren.
Kondensmilch und Eier nach und nach dagurhren. Mehl und Backpulver mischen
und gur Buttermischung geben. Alles gu einem glatten Teig uermengen. Maiskorner
zum Schluss beigeben. Teig in die vorbereitete Form fiillen. Torte in der Ofenmitte
ca. 50 Minuten backen. Etwas abkihlen Lassen. Gebdck vorsichtig vom Formenrand
Losen. Auf einem Kuchengitter auskiihlen Lassen.

Fur die Garnitur Chiquita Bananen in Scheiben schneiden. Rahm steif schlagen.
Torte mit Rahm und Bananen dekorieren.

Weitere Informationen und Regepte erhalten Sie unter:
switgerland@chiquita.com oder www.chiquita.ch

Chiquita wiinscht einen guten Appetit!

Natiirlich das Beste.



KOCHSCHULE mit Profis

Siimtliche Rezepte finden Sie ab Seite 55.

»

Ein kulinarisches Péickli,
bei dem Inhalt und Ver-
packung zéhlen: Weizen-
tortilla mit Erdnusssauce.

enuss in Hille und Fille: Salate
G eignen sich hervorragend fir
raffinierte Rollenspiele. Der
Fantasie sind bei der Zubereitung der y
handlichen Salat-Snacks keine Gren-
zen gesetzt. Denn nicht nur das In-
nendrin I3sst sich mit Salaten aller Art
nach Belieben variieren, auch fiir das
Drumherum bieten sich viele Moglich-
keiten. So wird aus einem pikanten
Schweinsplatzli-Riebli-Salat wahlweise
eine spanisch, franzdsisch oder asia-
tisch angehauchte Spezialitét, je nach-
dem, ob man ihn in Tortillas, Omelet-
ten oder Reispapier wickelt.

1. Solat auf Weizentortilla verteilen und
eine dicke Sauce verwenden.

2. Tortilla seitlich einschlagen, damit die
Fillung fixiert wird.

.,,,JI
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Salat von

3. Von unten her satt aufrollen, die
Fiillung ist ganz in die Tortilla eingepackt.

Der Profi fir
heisse Kiichentipps:
Ruedi Lehmann

-~

* Weizentortillas einzelnin einer Brat-
pfanne pro Seite rund 10 Sekunden
erhitzen.

* Anstelle der Tortillas konnen auch
Omeletten verwendet werden.

4. Salatrolle schriig halbieren, so
entstehen zwei handliche Portionen zum
Von-Hand-Essen.

« Als Hille eignet sich auch Reispa-
pier. Fur die Stabilitit pro Rolle im-
mer zwei eingeweichte Reispapiere
verwenden.

« Als Fiillung bieten sich alle Salatmi-
schungen an, ob selbstgemacht oder
fixfertig zubereitet. Am besten
zuerst ein grosses Salatblatt aufle-
gen, damit die Hiille nicht zu stark
von der Fillung aufgeweicht wird.

* Damit es nicht tropft, die Sauce
viel dicker zubereiten. Besser eine
wiirzige Dipsauce als eine fliissige
Salatsauce wiihlen.

« Zum Mitnehmen etwas Alufolie um

die Salatrollen wickeln oder sie in
einen Sandwich-Beutel packen.

Fertige Salatrollen
in Weizentortilla, Reis-
papier und Omelette
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_KOCHSCHULE R

« Auch Blitter von weissem oder
rotem Kabis, Cicorino rosso,

) | Kopfsalat, Chinakohl und Wirz

N | eignen sich als esshares Salat-
- , geschir.

Fiir dos Kisekdrbchen den geriebenen i

Parmesan in der Bratpfanne zu einer : =y
Rondelle ausstreuen, schmelzen lassen
und Gber eine Tasse legen.

4 f II *So gelingt das Bldtterteigkdrb-
f li aus unserer Rezeptsammlung

auf Seite 55: Ofenfeste Schale

] mit Alufolie einpacken, eindlen

5 und schmale Bltterteigstreifen

als Gittermuster auflegen. Mit
Eigelb einstreichen und bei
200 °Cca. 15 Min. backen.

Tipps

originellen Idee kdnnen Sie bei

Familie, Freunden und Gésten im-
mer einen Volltreffer landen. Servieren
Sie das ndchste Mal den Salat in Bltter-
teigschiffchen, Kartoffel- oder Parme-
sankorbli - der Erfolg wird garantiert
nicht ausbleiben. Oder gibt es ein scho-

e i o o s (FOSCHANT
aum ReIN- .
beissen

E ssbares Salatgeschirr: Mit dieser

ricks
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Beliebige Form aus Bliitterteig ausstechen
oder ausschneiden, 5—6 Rinder
aufsetzen und bei 200 °C backen.

Kartoffel zindholzdinn schneiden und
in einem Nestbackloffel auslegen.
Bei 170 °C goldgelb frittieren und auf
Haushaltspapier abtropfen lassen.

Bezugsquelle: hochglanzverzinkter Nestbacklffel, 10 cm @, Fr. 53.—, inkl. Porto und Verpackung, N Lo
erhiltlich bei kontakt@culinea-kochstudio.ch oder Culinea AG, Affolternstrasse 52, 8050 Zirich \ Y
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Der neue feinwiirzige LUZERNER Rustico.

Cremig zart wie eh und je, wiirzig wie noch nie: Das ist der neue LUZERNER Rustico.
Entdecken auch Sie seine dezente feine Wiirze.

emmi-luzerner.ch

In kleineren Verkaufsstellen ev. nicht erhéltlich.



“KOCHSCHULE

s ist die Sauce, die einem Salat die Krone auf- Jogurtsauce
setzt. Ein meisterhaftes Dressing vermag selbst
aus einem gewdhnlichen Salat einen besonderen

- i

Hochgenuss zu machen. In Ihrem Volg-Laden finden
Sie eine grosse Anzahl fixfertiger Dressings, die alle-
samt so gut schmecken wie selbst gemacht. Wir zeigen
Ihnen, welche Sauce perfekt zu welchem Salat passt.

Herzhaft: . b --.: :--
Wurstkdsesa- RG/SS Zg 8 i ﬁ
lat und French 3
Dressing

Partner- /i ™
wahl :

£

Leichter Genuss:
Hérnlisalat und
French Sauce light |

L
Ein Hauch von Ferien:
Tomaten-Mozzarella-
Salat und Oliven-

Balsamico-Dressing

Rassiger Klassiker:
Blattsalat und
Italian Sauce

TLICHES AUS

Késtliche Verbin-
dung: Riieblisalat und

Erfrischend anders:

Eisbergsalat und
Thousand Island
Sauce

.I Kartoffelsalat und French

Tipps
)
(X
rMCKS
*Pro Person rechnet man mit
folgenden Mengen, wenn der
Salat als Beilage serviert wird:

50-80 g Blattsalat
30 g Nisslisalat oder Kresse

150-180 g Fruchtgemiise, wie
Tomaten oder Zucchetti

150-200 g Wurzelgemiise
100-150 g Kohlgemiise
150-200 g Kartoffeln

30-50 g ungekochte Hiilsen-
friichte, Reis oder Getreide

30-50 g rohe Teigwaren

« Fiir einen Salatteller wihlt man
5-8 Sorten und bereitet jeweils
Ya bis /s der angegebenen
Salatmengen pro Person zu.

* Fur ein Salatbuffet 5-8 Sorten
zubereiten und jeweils /3 bis
/2 der angegebenen Salatmen-
gen pro Person nehmen.

*Fiirs Salatbuffet Blattsalate
nie mit der Sauce mischen. Sie
werden schnell welk.

* Wurzelsalate direkt in die Sau-
ce raffeln, damit sie nicht ous-
trocknen oder sich verfirben.

« Kartoffelsalat: warme Kartoffeln
schilen, in Scheiben schneiden,
mit Bouillon Gbergiessen. So
wird er saftig und saugt sich
nicht nur mit Sauce voll.

Nahrhaft und gesund:

GRIECHENLAND

?'HE 4&1" :Llrni?H



in Blick in die Grilladen-Ab-
E teilung lhres Volg-Ladens

beweist es auf eindriickli-
che Art und Weise: Bei einer
Grillparty kommt heutzutage
niemand mehr zu kurz. Ldngst
landen nicht mehr nur Brat-
wiirste und Cervelats auf dem
Rost, sondern eine grosse Aus-
wahl ganz unterschiedlicher De-
likatessen. Ob Fleischstiicke aller
Art, Fischspezialitaten, Gemdise,
Obst oder Kase: Uber der heissen
Glut ist der Genuss grenzenlos.

DAS VOLLE AROMA
Dass wir Jahr fir Jahr wie auf
glihenden Kohlen sitzen und
den Startschuss zur Grillsaison
kaum erwarten konnen, hat
einen einfachen Grund: Es gibt
kaum eine geschmackvollere
Zubereitungsart als das Grillie-
ren. Die knusprige Kruste, die
sich Uber das Grillgut zieht, die
intensiven Aromastoffe, die in
seinem Innern freigesetzt wer-

den und der natiirliche Rauch-
geruch, der es umhillt, machen
aus Grilladen unwiderstehliche
Leckerbissen.

FEUER UND FLAMME
Welches Grillgut den Weg auf den
Grill findet, ist dem Geschmack

jedes Hobbygrilleurs Gberlassen.

Die Auswahl lasst keine Wiin-
sche offen. Wann die Grilladen
auf den Rost gelegt werden -
dafiir gibt es klare Regeln. Die
optimale Hitze hat der Grill dann
erreicht, wenn keine Flammen
mehr lodern und die Kohle
vollstdndig mit einer weissen
Aschenschicht Uberzogen ist. Zu
Beginn sollten die Grilladen in der
Mitte des Grills platziert werden,
damitsich schnell eine Kruste bil-
det und Réstaromen entstehen
konnen. Grillgut mit langeren
Garzeiten sollte in grosserer
Entfernung und bei geringerer
Hitze zu Ende gegrillt werden.
Lassen Sie nichts anbrennen! <

Al

Bei diesen Kdstlichkeiten
vom Grill fangen lhre
Gdste garantiert Feuer.

Auf gluhenden

Kohlen

Die Grillsaison steht vor der Tiir — das

freut nicht nur Fleischtiger und
Wurstliebhaber! Auch unter Fisch-
freunden und Vegetariern findet der feurige

Spass seine glihenden Verehrer.

oIS
LADE
TIPP

J-I-

Sie suchen noch die
passende Sauce zu lhrem
Grillfleisch? Dann werfen
Sie einen Blick auf Seite 24.



= Ti S Die richtige Garzeit einer Grillade hangt
von der gewihlten Grillmethode, der

ol Stirke der Glut und vom Rostabstand

= FNICKS b, Als ungefihre Anhaltspunkte hel-
fen folgende Richtwerte weiter:

* Rind: Steak und Filet 5-9 Min., T-Bone-
- Steak ca. 12 Min.

* Lamm: Koteletts 58 Min., Nierstick
6—9 Min.
* Schwein: Schnitzel, Steaks 5—8 Min.,

Koteletts ca. 10 Min. und Braten
90-120 Min.

* Gefliigel: Pouletbriistchen 810 Min.,
Schenkel 15—20 Min., ganzes Poulet
50-60 Min.

Honig- [ ' * Fische: Filets 610 Min.
/ g s Sie au * Das richtige Brennmaterial: Fur klei-
P nere Grilladen eignet sich Holzkohle,
T fiirgrosseres Grillgut mit Garzeiten iber

1 Std. sind Briketts zu empfehlen.

* Marinaden verleihen dem Grillgut die
individuelle Wiirze: Kleinere Grilladen
mindestens 30 Min. ziehen lassen,
grosseres Grillgut ther Nacht.

* Besonders fettes Grillgut oder in 0l
marinierte Fleischsticke zundchst in
Alufolie garen und zum Schluss auf
dem offenen Rost kurz nachgrillieren.

* Alufolie eignet sich auch fiir Grillgut,
das sich heikler wenden ldsst. Zum
Beispiel ganze Fische. Alufolie mit
Butter oder Ol bestreichen, damit sie
sich gut vom Grillgut lgsen ldsst.

* Tipps fiir Spiessli: Metallspiesse mit
etwas Ol bestreichen, das Grillgut
liisst sich besser abstreifen. Je enger

- die Zutaten auf dem Spiess zusam-

L0 mengeschoben werden, desto saftiger

bleiben sie.

Was darf es denn heute sein?
Fleisch, Wiirste oder Kdse fiir den
Grill finden Sie in Ihrem Volg.

-t o %
Die 10 goldenen Grillregeln, Infos zu
Fleisch, Marinaden und ein feines
Grill-Rezept: Das bietet der Flyer «Som-
merzeit ist Grillzeit» in Ihrem Volg.



“Sowie ohne E-Nummern. Dies gilt fir unsere Kuchenteige und unseren Mirbeteig.

m
<3

.. und was backen

ohne Zusatz von”

v Emulgatoren
v Sduerungsmittel

Mehr Rezepte sowie Tipps & Tricks finden Sie auf: www.leisi.ch

Sie heute?

Pilante Camembert-
Apfel-Tarte

Hauptgericht fiir 2-3 Personen

Vor und Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Backzeit: ca. 30 Minuten

Lubereitung

Den Backofen auf 220°C vorheizen.

Den Teig in eine ausgefettete Wahenform
legen und mit einer Gabel mehrmals
einstechen. Die Preiselbeer-Konfitiire darauf
verteilen. Den Camembert in ca. 3 mm
dinne Scheiben schneiden und deckend auf
die Konfitiire legen. Die Apfel entkernen,

in ca. 3 mm dinne Scheiben schneiden und
kreisformig auf den Camembert legen.

Mit Pfeffer bestreuen.

Im unteren Drittel des auf 220°C vorgeheizten
Ofens ca. 30 Minuten backen. Dazu passt Salat.

Lutaten

+ 1 LEISI QUICK Kuchenteig oder
Kuchenteig Rustica, rund ausgewallt

Belag

- 200 g Preiselbeer-Konfitire

- 250 g Camembert

- 3 kleinere rote Apfel,
mit Schale in feine Spalten
geschnitten, entkernt

- schwarzer Pfeffer aus der Mihle

>

4

Freuen Ste sich 0/71)«%



A k ; Auf die Milch kommt es beim

Késen an, weiss Markus Hen-
gartner aus Erfahrung. «Sie ist
jeden Tag anders. Ein wahrer
Kédsemeister schmeckt, wie
sich die Milch beim Kdsepro-

us roten Tr.auben er?t- wEr el . zessverhdlt, und reagiertrich-

steht Rgtwelh, aus weis- tig darauf. Das Gespiir fiir die

: sen WGIS.SWEIH - zumln-_ Kénnen und Fingerspitzen- natiirlichen Vorgdnge beim
dest in den meisten Féllen. Bei gefiihl braucht Meisterkdser Kdsen unterscheidet unseren
einigen Weinen gibt es Ausnah- Markus Hengartner tag- Emmentaler von industriell
men von der Regel, wie beim Altbekannte Namen tdglich bei seiner Arbeit. hergestellten Grosslochkdsen.»

Dole Blanche. Der Weisswein kdbnnen Uberraschend

mit der Farbe von Zwiebelscha- h K e
len wird - wie der rote Dole scnmecken, wie der

- aus Pinot-Noir- und Gamay-  Emmentaler Surchoix aus
Trauben produziert und muss i NN
auch den gleichen Qualititsan- der Kaserei lllighausen

forderungen entsprechen

' und der Déle Blanche aus elnmal
ZARTER TON dem Wallis.
Erzeugt wird der Déle Blanche im
sogenannten Sussdruckverfah- a n ers
ren: Dabei erfolgt die Pressung

vor der Garung. Anschliessend
liegt der Traubensaft nur einige
Stunden auf der Maische und
nimmt dadurch nur eine leichte
Farbung an. Das Ergebnis: eine
harmonische Assemblage mit
der Frische eines Weissweins
und der Struktur eines Rotweins.

KASER-KONNEN

Ein Naturprodukt von einzigar-
tiger Qualitdt ist auch der Em-
mentaler Surchoix der Kaserei
lllighausen, der nach strengen '.'ILAHEHE
AQC-Kritierien produziert wird. ] o -~ i
«Wir stellen unseren Kase ganz
urspriinglich nach traditionellen
Methoden her», erkldrt Inhaber
Markus Hengartner.

REIFE-ZEIT
Taglich werden in der K3serei
lllighausen aus 5000 Litern Milch
vier bis fiinf 100-Kilo-Kdselaibe
fabriziert. Markus Hengartner:
«Damit die Laibe anschliessend
zu einer echten Delikatesse wer-
den, geben wir dem Kase ge-
nigend Zeit zum Reifen.» Beim
Emmentaler Surchoix dauert das
ein ganzes Jahr. |

.
@ EMMENTALER

Diese Aktion gilt vom 3. bis 29. Mai 2010, solange Vorrat.
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Fein, luftig und knusprig. Der einzigartige Apéro Genuss von Kambly.

In kleineren Verkaufsstellen eventuell nicht erhéltlich.



50 cl statt Fr. 6.75

o ey o

LA COTE AOC CHARDONNAY BILLA-
BONG DREAMING
SCHWEIZ AUSTRALIEN 50l statt fr. 6.90

FARBE: helles Gelb.
CHARAKTER: die Aromatik
ist vielfiiltig. Typische Chas-
selasaromen sind vertreten,
aber auch mineralische
Noten. Die Saure wirkt im
Gaumen frisch, macht den

| Wein lebendig und verspielt.
| TRINKREIFE: jung trinken,

| bei quter Lagerung bis

FARBE: Hellgelb.
CHARAKTER: Aromen von
Titrusfriichten und Kokos.
Rassig, fruchtbetont mit
mittlerem Kdrper. Die
Trauben stammen von
ausgesuchten Lagen im
Hunter Valley.
TRINKREIFE: jung trinken,
bei quter Lagerung 1 bis

3 Jahre. 2 Jahre.
PASST ZU: Aperitif, Eglifilets, | PASST ZU: Fischgerichten,
Kasefondue. hellem Fleisch, Spargelge-

DOLE BLANCHE AOC
VALAIS

SCHWEIZ

farben

tigem Geschmack.

bis 2 Jahre.

exotische Gerichte.

FARBE: zwiebelschalen-

CHARAKTER: in der Nose
Aromen von frischen Friich-
ten mit Himbeernote. Am
Gaumen ein anmutiger
Roséwein, frisch, mit fruch-

TRINKREIFE: jung trin-
ken, bei quter Lagerung

PASST ZU: Aperitif, Hors-
d'oeuvre, Spargeln, weisses
Fleisch — grilliert oder
gebraten, pikante und

GENIESSEN BEI: 8-10 °C.

GENIESSEN BEI: 810 °C. | richten oder als Aperitif.

GENIESSEN BEI: 8-10 °C. h
DOLE AOC VALAIS

NUIT D’AMOUR
SCHWEIZ

FARBE: kriffiges Rubinrot.
CHARAKTER: fruchtig mit
Noten nach schwarzen
Kirschen und Brombeeren.
Déle ist das bekannteste
Rotwein-Cuvée der Schweiz.
Der hohe Pinot-Noir-Anteil
verleiht Korper und Ele-
ganz, der Gamay stevert
Frucht und Spritzigkeit bei.
TRINKREIFE: bei quter
Lagerung bis 4 Jahre.
PASST ZU: Fleischpastete,
Trockenfleisch, gebratenem
Rindsfleisch, Rindsfilet an
Pleffersauce, Kiseplatte.
GENIESSEN BEI: 1315 °C.

50 cl statt Fr. 4.20

50 cl statt Fr. 5.80

il
{ &

VIET\

ROSEWEINE
Anzahl 6er-Karton DOLE BLANCHE AOC VALAIS 50 cl nur Fr. 33.— statt Fr. 40.50

WEISSWEINE
Anzahl 6er-Karton LA COTE AOC 50 ol nur Fr. 28.80 statt Fr. 34.80

Anzahl 6er-Karton CHARDONNAY BILLABONG DREAMING 50 ¢l nur Fr. 19.20 statt Fr. 25.20

Ich hole den Wein in folgendem Volg-Laden ab:

> it dem AH’,ET? Nein,
Cd ein besser mit dem jer-
\fl\"'"de{:t:re\r g\l{ossteil der weltweit produZl
ar

. _ oder
! Sehr viele Rot- 0
ten Weine gilt iedlichsten Anbau-

in jungen Jahren
t dem Alter.

1

50 cl statt Fr. 2.95

50 cl statt Fr. 3.95

50l statt Fr. 4.20

BRINDISI DOC LAMANCHA DO CABERNET SAUVIGNON
WARRAMBA DREAMING
(TALIEN SPANIEN AUSTRALIEN

FARBE: Rubinrot.
CHARAKTER: in der Nase
fruchtig, mit Kldngen nach
sehr reifen roten Friichten.
Gut strukturiert, wiirzig mit
priisenten Tanninen, hinfer-

FARBE: intensives Rubinrot.
CHARAKTER: in der Nase
intensive Aromatik nach
Feigen und kandierten
Friichten. Die Duftnoten
erinnem an einen feinen

FARBE: intensives Kirschrot.
CHARAKTER: schane
Aromen von schwarzen
Beeren und Eukalyptus.
Gehaltvoll mit fruchtbeton-
tem, schmelzigem Abgang.

Wein, der sich weiter- lisst einen harmonischen | TRINKREIFE: jung trinken,
entwickeln kann. Langer Abgang. bei guter Lagerung
weicher Auftakt, wirzige TRINKREIFE: jung trinken, | 1 bis 3 Jahre.
Gaumenstruktur. bei guter Lagerung 1 bis PASST ZU: Steaks, Spare-
TRINKREIFE: jung trinken, | 2 Jahre. ribs, Rehpfeffer mit Pilzen,
1 bis 2 Jahre. PASST ZU: Paella, Braten, | Wild, Grilladen, Kase.

PASST ZU: Grilladen,
Pizza, Brasato mit Mais,
Hartkise.

GENIESSEN BEI: 18 °C.

Wildhasenbraten, Lamm,
rezentem Kise.
GENIESSEN BEI: 16—18 °C.

GENIESSEN BEI: 16-18 °C.

ROTWEINE

Anzahl 6er-Karton DOLE AOC VALAIS NUIT D’AMOUR 50 dl
nur Fr. 33.— statt Fr. 41.40

Anzahl 6er-Karton BRINDISI DOC 50 ¢l nur Fr. 19.20 statt Fr. 23.70
Anzahl 6er-Karton LA MANCHA DO 50 cl nur Fr. 14.40 statt Fr. 17.70

Anzahl éer-Karton CABERNET SAUVIGNON WARRAMBA DREAMING
50 ¢l nur Fr. 19.20 statt Fr. 25.20

Nome

PLL/Ot

Vorname

Telefon

Strasse/Nr.

Datum

Coupon im Volg-Laden Ihrer Wahl abgeben. Nach rund 14 Tagen ist Ihr Wein im Laden abholbereit. Diese Aktion gilt vom 3. bis 29. Mai 2010, solange Vorrat.

Unterschrift

H
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Jetzt kénnen Sie sich langes
Suchen nach weichen Kosmetiktiichern
abschminken: Die neue, attrak-
tive Box der Volg-Hausmarke will man

MIAYY
aTAVA 20|21

einfach allzeit griffbereit haben.

ine laufende Nase, ein tber-
E geschwappter Drink, ver-

schmierte Tusche oder ein
kleiner Dreckfink - wie oft doch
einfache Kosmetiktiicher einem
aus der Patsche helfen kdnnen!
Sie sind sozusagen die Retter
in der Not. Und diese Retter in
der Not nimmt Volg nun in seine
Hausmarke auf.

IMMERZU PASSEND
Die Schachtel mit 90 einzel-
nen Kosmetiktiichern kann sich
wahrlich sehen lassen! Sie ver-
blifft nichtallein mitihrem tiefen
Preis von Fr. 2.20, sondern Uber-
zeugt auch mit ihrem Aussehen
und den inneren Qualitaten. Ihr
Ausseres ist von sanftem Blau,
verziert mit dezenten Linien. In
diesem zurtickhaltenden Kleid
kann sie ungeniert Uberall auf-
kreuzen - sei es zu einem Bas-
telnachmittag im Wohnzimmer,
zu einem Pneuwechsel im Velo-
Unterstand oder zum Abschmin-
ken im Badezimmer. Und was die
inneren Werte der neuen Box
betrifft: Auch die sprechen fir
sich. Die Volg-Kosmetiktlicher
werden aus feinstem, 100-pro-
zentigem Zellstoff hergestellt.
Von A wie Aussehen bis Z wie
zartweich - die neuen Kosme-
tiktlicher in der praktischen Box
der Volg-Hausmarke bestechen
rundum. Wer mag so etwas
schon zu weit weg legen? 4

Da darf man beherzt
zugreifen: die neue
Box voller sanfter Volg-
Kosmetiktiicher.



_ ., Knorr Suppe,
_—a Haferke_rn, 15¢
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* Knorr Suppe, Stein-
p||z 66 g

Knorr guppe

s Knorr Suppe, Biindner
Graziella, 73 g

“ Gerste, 110 g

Knorr Suppe,

KnrrSu g, Spar-
Ppe, 5p Minestrone, 81 g

' gel-Créme, 64 g

Elmex Zahnposta, ~ Elmex Zahnpasta,
sensitiv, 75 ml rof, 75 ml

¥

Knorr Bratensau-
ce, Tube, 150 g

blsher
r. 2.~

Neu
mFr.IS

Brafemnsoud® &

Bouied da rOEE

ﬁ

e
Knorr Carbonara-
sauce, 30 g

2 Knorr Rindshouillon, i Knorr Jiger- "=
Calgonit, Alles-in-1, Granulat, Dose, 240 g MTaSEE sauce, 35 ¢

28 WG
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i Schweiz

"I'ypisch Vol g

Das neue Produktionsgebdude
der Firma Bufis in Gossau.

_.-"'-H'l‘ L
/ o

Man nehme:
ein altes Familienrezept,
feinste Zutaten und
eine Zubereitungsart, bei
der Handarbeit noch
grossgeschrieben wird. Das
Resultat: Traiteursaucen
von bester Hausmacher-
qualitat.

Hausmacherqualitét in verschiedenen Sorten

Kriuterbutter und Traiteursaucen von Bufis zeichnen sich durch
vollen Geschmack und absolute Frische aus. In Gossau werden
pro Produktionsdurchgang absichtlich nicht mehr als 20 kg Masse
verarbeitet, damit die Hausmacherqualitit der Produkte erhalten
bleibt. «Bei einer vollindustriellen Produktion geht automatisch
Qualitdt verloren», ist Hans Fisch Gberzeugt. Neben der belieb-
ten Kriuterbutter und der traditionellen Grillsauce finden Sie in
lhrem Volg auch edle Knoblimousse- und Café-de-Paris-Rosetten
sowie wiirzige Knobli- und Tartaresaucen.



Frische Zutaten: Gewiirze, Peperoni
und Gurken geben der Grillsauce
ihren rassigen Geschmack.

ans Fisch, Firmengriin-
H der und Geschaftsfihrer

der Bufis AG aus Gossau,
weiss genau, was den Erfolg sei-
ner Traiteursaucen und Krauter-
butter ausmacht: «Das Geschick
und die Erfahrung meiner Mitar-
beiter sowie die absolute Frische
unserer Zutaten.» Die belieb-
ten Bufis-Produkte werden auch
heute noch mit viel Liebe und
zum grossen Teil in Handarbeit
hergestellt. Sie basieren auf
einem Hausrezept, mit dem der
gelernte Koch Hans Fisch vor
zwolf Jahren bei sich daheim in

Perfekte Konsistenz: Die richtige
Dauer des Mischens ist entschei-
dend fiir die Qualitdt der Sauce.

Zuckenriet anfing, Kleinstmen-
gen flr Metzgereigeschafte und
Dorfladen herzustellen.

HAUSMACHERQUALITAT
Mittlerweile ist die Bufis AG
in moderne Produktionsrdume
nach Gossau gezlgelt und be-
schaftigt 20 Voll- und Teilzeit-
mitarbeiter. Geblieben ist die
hochwertige Hausmacherquali-
tat der Grillsaucen und Krauter-
butter. Grossen Wert wird auf
die Frische der Rohstoffe gelegt.
Hans Fisch erklart: «Wir arbei-
ten hier nur mit den allerbesten
Sachen. Denn die Qualitat der
Zutaten macht am Schluss die
Qualitat des Endprodukts aus.»

GESCHMACK PUR
Die Zufriedenheit der Kunden
gibt Hans Fisch recht. Fir ihn
gibt es auch nichts Schoneres,
als wenn er per Zufall in einem
Volg-Laden ein paar Gesprachs-
fetzen aufschnappt: «Du, das
Sésseli vom Bufis, das muesch
probiert hal |

Handarbeit: An der Abfiillstation
wird die fixfertige Sauce in die
Flaschen gefiillt.

Zzusammen»,
die Zusamm

enarbeit

2425



as junge
Sortiment
von Emmi Ice

Cream Uberzeugt durch
seine Philosophie, die den

Geniesser mit echtem und ur-
springlichem Geschmack ver-
wohnt: So werden fiir Emmi-
Glace zum Beispiel Erdbeeren
ohne kiinstliche Aromen, in Milch
ausgekochte Vanilleschoten,
frisch gebrauter Espresso oder
Schweizer Schokolade als reiner
Geschmacksgeber verwendet.

GESCHMACK ZUM
DAHINSCHMELZEN
Wer sich daher fiir die Linie
Emmi Crema di Latte entschei-
det, wird begeistert sein von
der Reinheit der Produkte, fur
die nach urspriinglichen Rezep-

Glace aus

turen auserlesenste Zutaten mit
reiner Schweizer Milch vereint
werden. Lassen Sie sich also vom
echten Schweizer Glace-Hoch-
genuss verfiihren und genies-
sen Sie ein Stlick Heimat mit
Emmi Ice Cream. <



Seit 1925 pflegt Emmi die
Schweizer Glacetradition. In Oster-
mundigen bei Bern werden nach
einheimischen Rezepten beste Glaces
aus reiner Schweizer Milch
mit authentischem Geschmack
hergestellt.

*in kleineren Verkaufsstellen eventuell nicht erhiltlich

[ (e

CREMA DI LATTE
Dulce de Leche Argentina

«Dulce de leche Argentina» ist ein Rezept,
dessen Ursprung in Argentinien bei ei-
ner Hausangestellten von General Juan
Manuel de Rosas zu suchen ist. Sie ver-
gass einen Topf mit Milch auf der Feuer-
stelleund fand zum Schluss eine braune,
caromelisierte Creme. Unsere Glace-Krea-
tion aus der Sisse der Milch ist abge-
schmeckt mit einer Prise Fleur de sel!

CREMA DI LATTE Erdbeer

Fir die Sorte «Erdbeer» wird die aro-
matische, erntefrisch gefrorene Senga-
Sengana-Erdbeere kurz vor der Verar-
beitung piiriert und direkt in die Glace
eingearbeitet — echter ist kein anderes
sommetliches Gaumenerlebnis.

CREMA DI LATTE
Schokolade Bahia

Fiir «Schokolade Bahia» liefert die
Bahia-Schokoladen-Frucht von der
Costa do Cacao in Brasilien Kakao-
Bohnen mit besonders intensivem Ge-
schmack. Sie wird in der Schweiz zu
Schokolade verarbeitet.

CREMA DI LATTE Tiramisu Trieste

Neu bei Volg: «Crema di Latte Tiramisd
Trieste». Die perfekte Kombination von
Dolce Italianitd nach traditioneller Art
und einem alten Berghauern-Rezept
aus Trieste, verfeinert mit echtem Del-
Fino Amaretto.

Caramello, Macchiato

Fiir Macchiato-Rahmeis wird frisch ge-
brauter Espresso verwendet und fiir das
Caramel-Rahmeis werden die berihm-
ten Nidle-Tafeli eingesetzt. Biss fiir
Biss ein unvergesslicher Geschmack!

H



Jetzt noch
unwiderstehlicher
im Geschmack!

Dank schonender Dampfgarung
bleiben alle wertvollen Nahrstoffe
und Aromen erhalten.

Das Whiskas® im Frischebeutel -
am besten gleich probieren!

i
N

35

Katzen witrden Whiskas kaufen.
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ochten Sie wissen, wie
das Herz von Volg aus-
sieht? Mochten Sie er-

fahren, wasesalles dazu braucht,
damit alle Volg-Laden in der
Schweiz jeden Tag frische Wa-
ren bekommen? Dann laden wir
Sie herzlich zu einem unserer
Rundgénge durch die Verteil-
zentralen ein. Das Angebot
fand so grossen Anklang, dass
in Winterthur bereits alle Ter-
mine ausgebucht sind. Doch

Das missen Sie gesehen haben:

Auf einem kurzweiligen Rundgang
durch die Verteilzentrale Land-

quart dirfen Sie einen Blick hinter die

Kulissen von Volg werfen.

Hier lernen Sie

Volg von einer anderen
Seite kennen! |

lle Termine,
in \%\I'\n\e(\hur sind )

uusgebuch\\. ;

5

o

L -
Im Dienst der ~ S
Kunden: der Frische- s =
dienst Landquart. =~ C

Volg Konsumwaren AG, «Volg-Rundgangy, Schaffhauserstrasse 6, 8401 Winterthur, Tel. 058 433 55 44

28129

in der Verteilzentrale Land-
quart hat es freie Platze.

INSIDERWISSEN
Auf den Volg-Rundgéngen ler-
nen Sie interessante Menschen
kennen, erfahren in einem lehr-
reichen Film viel Wissenswertes
tber Ihren Dorfladen und tau-
chen hautnah in einen Betrieb
ein. Selbstverstandlich wird auch
fir Ihr leibliches Wohl gesorgt
sein - ein feines Zvieri/Znacht
wartet auf Sie. Lassen Sie sich
diesen spannenden Blick hinter
die Volg-Kulissen nicht entgehen.
Einzelpersonen, Gruppen und
Vereine sind herzlich willkom-
men. Wir freuen uns auf Sie! «

Frischdipnsi
Landguar

Voly

:’é

Ich komme zu Besuch in die Verteilzentrale Landquart!

Daver der Besichtigung (inkl. Verpflegung): ca. 2 Stunden. * Die Anzahl Teilnehmer ist auf 30 Personen pro Rundgang beschriinkt.

WO | 3 Frischdienst Landquart wann! O Montag, 7. Juni O Montag, 4. Oktober — LAFTN | O 16.00 Uhr
Laserstr. 7, 7302 Landquart O Montag, 5. Juli O Montag, 1. November O 1730 Uhr
Wteilzemmle Winterthur O Montag, 2. August O Montag, 6. Dezember O 19.00 Uhr
Deltastr. 2, 8404 Winterthur O Montag, 6. September
I Ersatztermin und zeit, falls die 1. Wahl bereits ausgebucht ist:
Name Vorname Strasse/Nr.
PLZ/Ort Telefon E-Mail

Coupon einsenden oder faxen an: Volg Konsumwaren AG, z. Hd. Frau Cornelia Bliittler, GL-Sekretariat, Schafthauserstrasse 6, 8401 Winterthur,
Tel. 058 433 55 44, Fax 058 433 55 11, comelia.bloettler@volg.ch

wie viele| Pers. *

H
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SINCE 1886

Corny - Viel natUrliche Energie aus Korn.

Corny free: Voller Genuss auch ohne Zuckerzusatz.
Corny classic: Bewusst geniessen mit feinen Zutaten.

*In kleineren Verkaufsstellen eventuell nicht erhaltlich.



Karin Steiner aus
Leissigen steht
taglich fir ihre

Familie in der Kiiche.
Die Ideen gehen
ihr aber nicht aus.

rau Steiner, wie oft ko-
chen Sie?

«Taglich fur
meinen Mann und unsere drei
Séhne im Alter von 12, 14 und
16 Jahren. Und alle essen auch
am Mittag zu Hause.»

Ist lhnen das Kochen noch
nicht verleidet?

«Nein, obwohl ich schon manch-
mal das Gefiihl habe, stdndig das
Gleiche zu kochen. Aber meine
Familie schatzt ihre Lieblingsme-
nls, vor allem Pastagerichte. Ich
probiere immer mal wieder Va-

Demnéchst auf EB

UCHI

rianten oder neue Rezepte aus.»
Haben Sie schon immer gerne
gekocht?

«lch bin im Alter von 20 Jahren
mit meinem Mann zusammen-
gezogen, der sehr gerne gut isst,
vor allem auch Fleischgerichte.
Meine Schwiegermutter hat mir
damals immer wieder Tipps ge-
geben und Tricks verraten. Mit
der Zeit bekommt man Routine.n
Kochen Sie auch fiir Gaste?
«Ja, aber keine komplizierten
Menis, sondern lieber etwas,
das sich gut vorbereiten ldsst.

Karin Steiner
kocht Platzli-Braten

Lutaten fiir 4 Personen:
600 g Schweinsbraten
Bratfett
1 Teeloffel Salz
Pfeffer aus der Mihle,
Fleischgewiirz
2.dl Fleischbouillon
250 g Speckiranchen
6—8  geschnittene Brotscheiben
1-2 dl Rahm

Lubereitung:

1. Braten in ca. Y2 cm dicke Plitzli
schneiden, mit Haushaltspapier trock-
nen. Bratfett in der Bratpfanne heiss
werden lassen, die Pldtzli darin kriftig
anbraten, herausnehmen und wirzen.
Mit Bouillon den Bratsatz auflsen, die
Flissigkeit etwas einkochen lassen,
beiseitestellen.

2. Ofen auf 200 °C vorheizen. Eine
Gratinform einbuttern. Brotscheiben ab-
wechslungsweise mit den Plitzli und
den Specktranchen in die Gratinform
schichten. Flissigkeit dariibergiessen.
Mit Alufolie zudecken und auf der un-
tersten Rille ca. 40 Min. im Ofen schmo-
ren. Alufolie entfernen, Rahm dazugies-
sen und das Gericht offen 10 Minuten
iiberbacken.

Tipp: Dazu passen Kartoffelstock und
griiner Salat.

Lubereitung ca. 20 Min. + 50 Min.

Karin Steiner

schdtzt vor allem schmoren.
die frischen
Produkte von Volg. ven 12
| 1050‘1.\\(\\9

Oder mein Mann stellt sich an
den Grill. Mir liegt mehr daran,
Zeit flr meine Gaste zu haben,
statt endlos in der Kiiche zu tif-
teln, denn Essen verbindet.»

-
‘«6isi Chuchi» uuf3 +
"\ \

Jeweils am 1. Donnerstag des Monats.
Niichste Sendung:

6. Mai um 8.40 Uhr

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






DAS THEMENHEFT IM OISE LADE 5/10

in Rasen ist praktisch und
E schon - vorausgesetzt, er

wird regelmassig gediingt,
vertikutiert, und nattrlich ge-
schnitten: In der Hochsaison
muss alle flinf bis acht Tage zum
Rasenmaher gegriffen werden.
Genug davon?

HOHE WACHSTUMSRATE
Wie wére es denn, wenn Sie
Ihren Garten nicht nur pflege-
leichter gestalten, sondern ihm
zudem einen ganz individuellen
Touch verleihen? Mit Bodende-
ckern lassen sich einzelne Be-
reiche oder auch ganze Géarten
umgestalten. «Die Auswahl an
Pflanzen ist sehr gross», weiss
Erika Steinemann von der Landi
Diessenhofen. «Die meisten sind
anspruchslos und stellen kei-
ne besonderen Bedirfnisse an
Boden oder Lichtverhaltnisse.»
Damit Ihr Garten vollends zur
privaten Erholungszone wird,
zeigen wir lhnen auf den folgen-
den Seiten zudem ausgewahlte
Garten-Accessoires und selbst-
gemachte Dekoobjekte.

Es muss nicht immer Rasen
sein: Wir stellen Ihnen die schonsten
Ideen fiir Bodendecker und

lauschige Gartenplatzchen vor.

Fachfrauen mit griinem Daumen: Andrea Dreher von der
Landi Héri und Erika Steinemann von der Landi Diessenhofen.

Ein Plétzchen zum Trdumen. Rankpflanzen schiitzen
vor neugierigen Blicken, eine fruchtige Bowle zaubert
Ferienstimmung herbei.

]
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& Oasen ohne Rasen

] .:?“

Uppige Pracht: Mit
Pflanzen, die sich

s ausbreiten, kbnnen
Sie so richtig in
Farben schwelgen.

Bodendecker
ans der Tide

Bodendecker kannen nicht nur
gepflanzt, sondern auch gesit
werden. «Fir eine Blumenprachtin
rund zwei Monaten eignet sich zum
Beispiel unsere «Sommerblumen-
mischung», erklirt Josef Steiger,
Betriebsleiter Gartensamen bei
UFA Samen. «Es gibt eine Mi-
schung hoher Sorten, halbhoher
Sorten und eine Balkonmischung.»
Varianten sind Kapuzinerkresse
oder auch Steinkraut (Alyssum).

Bilder MORE & MORE: UFA Samen, Landi, Florapress, -i Sn;ckphm‘o und bab.ch

-
e

Erika Steinemann: «Wenn etwas pflegeleicht immer begriint werden

soll, ist Vinca minor meine Nummer 1. Diese bliihen in Weiss, Rosa
und Violett. Bereits im Friihling haben sie ein schénes Griin.»



Essbare 213

Die Bodendecker-Erdbeere
«Fruirose» hat sehr schone,
auffallende rosa Bliiten und
trigt von Mitte Juni bis Mitte
September Friichte. Sie mag
einen humosen Boden, son-
nige und halbschattige Lagen
und deckt durch ihre Aus-
liufer einen Boden schnell
ab. Varianten: Die Monats-
erdbeere Alexandria, deren
kleine, aber Gusserst aroma-
tische Frichte bei Kindern
sehr beliebt sind.

Immergriin?
Duftend? Trittfest? Die
Welt der Bodendecker

lasst fast keine
Gartnerwinsche offen.

Z ugegeben, der Name «Bo- f
dendecker» klingt ein biss- "

chen trocken. Doch dahin- o e AR o TR ‘FQ/S“?/BOAW%kW
ter verbirgt sich eine Fille an oy - e L - ‘

unterschiedlichen Pflanzen, die J
durch ihren flachigen Wuchs
schnell eine geschlossene De-
cke bilden. Dazu zdhlen Polster-
stauden, Schattenpflanzen oder
auch Zwerggehdlze.

«Mir gefillt vor allem Quendel, der wilde Bruder
des Thymians», schwirmt die bekannte Schweizer
Gartenpublizistin Sabine Reber. «Er ist robust und
duftet fein. Er wiichst zwischen Steinplatten und
Kies, sieht gut aus und braucht kein Wasser und kei-
ne sonstige Pflege. Romische Rasenkamille ist auch
schon. aber so ein Kamillenrasen wiichst oft etwas
lickenhaft und muss immer wieder ausgebessert

STARTKAPITAL und bewdssert werden.»

«Pro Quadratmeter muss man
mit funf bis acht Pflanzen rech-
nen», erklart Andrea Dreher,  Saison sind die Gewachse be-
von der Landi Hori. «Bei Bo-  reits vier bis flinfmal so gross.
dendecker-Rosen reichen drei
bis vier Pflanzen. Wichtig ist, UNKOMPLIZIERTE GESELLEN
vor dem Setzen die Erde von  Die meisten Bodendeckerpflan-
Unkrautwurzeln zu befreien und  zen lassen sich sowohl im Schat-
in den ersten Monaten hin und  ten wie auch an sonnigen Lagen
wieder zu jatenn Nach der  anpflanzen. Im Schatten sind sie
zweiten oder dritten  etwas weniger blihfreudig.  »

N Blikende
Bodendecker

Bodendeckerrosen sind pflege-
leicht, robust und viele Sorten
sind auch dauerblihend. Im Frih-
jahr, zur Zeit der Forsythienbli-
te, werden sie auf 15-20 tm
heruntergeschnitten und dadurch
zu einem kriftigen Austrieb an-
geregt. Geignet sind Bodende-
ckerrosen fiir sonnige bis halb-
schattige Standorte. Als Alter-
native bietet sich Johanniskraut
(Hypericum calycinum) an.

Schiizt die Hdnde

vor Feuchtigkeit,
Schmutz und Dornen:
gebliimte Gartenhand-
schuhe aus der Landi.

— Es lohnt sich, in gutes Gartenwerkzeug
zu investieren. Eine grosse Auswahl
finden Sie in der Landi.
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Ein Bier von hier. Volg bietet Ihnen ein o ’
frisches Sortiment an regionalen Bieren ’ e a n e
— jedes davon mit seinem ganz unver- o

wechselbaren Charakter. Warum also in
die Ferne schweifen, wenn einheimische
Braukunst so hervorragend und varian-
tenreich schmeckt. |m Volg. Ist doch
naheliegend.

Nicht jedes Bier ist in jeder Verkaufsstelle erhiiltlich.
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& Oasen ohne Rasen

Fir Bischungen

Fir Moovbeet—Evde

Die Moosbeere Red Balloon (Cranberry) trigt kleine weisse
Bliten und grosse saure, sehr gesunde Beeren. Sie wichst
kriechend und ihre Pflanzung ist nur in Moorbeeten maglich.

Lavendel bringt
mit seinem Duft
Mittelmeer-
Feeling in jeden
Garten.

Ein Kraut

Far Sob\acl-l—u\lo\gm
Waldsteinien  (Waldsteinia ternata)
der Sorte «Springinsfeld» gedeihen
in humosem, leicht feuchtem Boden
und werden 20 bis 30 Zentimeter %
hoch. Sie wachsen selbst in lehmigen,
feuchten Ecken in tiefem Schatten,
sind aber nicht geeignet fir vollson-
nige und frockene Standorte.

e
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Damites griint und bliiht: Alles dazu finden

Andrea Dreher: «Planen Sie vor Neupflanzungen am Grundstiicksrand die
Grenzabstinde zum Nachbarn mit ein. Die Gemeindeverwaltung gibt Auskunft.»

Favr Pﬂw\z{-ﬁsgw Fiir volle. Sonne.

Bodenmyrthe (Lonicera nitida),
ein niedrig wachsendes, pflege-
leichtes Gehdlz, das sich wun-
derbar fiir die Begrinung von
Flichen und Béschungen eignet.
Die Sorte «Griiner Daumen» mag
sonnige his halbschattige Lagen
und wird 60—80 cm hoch.

Fir jede
gartnerische Problem-
zone ist ein Kraut
gewachsen. Das
gilt auch fur Boden-
decker.

Sie in Ihrer Landi oder zum Teil im Volg. Besonders geeignet durch seinen Wuchs und sei- ~ Immergriin (Vinca minor) ist ein ab-
ne Blute ist Fingerkraut (Potentilla) mit seinem solut pflegeleichter Bodendecker, der
aufrechten und buschigen Wuchs. Oder die Polster- mit fast allen Standorten gut zurecht-
staude Blaukissen, die dekorativ Gber die Trogrdn- kommt, auch mit ausgesprochenen

3 X ZK @N]AAQ/I\ der hinauswichst. Generell sind aber alle Boden-  Sonnenlagen. Es gibt ihn mit blaven,

<<Ef\o\hd\ o\Y-H\MA»

Jeder Mensch braucht einen Garten! Suhme Reber erzihlt von ihren Erfahrungen als Gar-
tenanfingerin, gibt zahlreiche, oft unorthodoxe Tipps, zeigt, welche Probleme es zu lasen
und welche Fehler es zu vermeiden gilt. Das Buch macht Lust, endlich selbst mit dem Gart-
nern anzufangen. Wir verlosen drei Exemplare. Schicken Sie eine Postkarte mit Absender
an: Volg Konsumwaren, «Endlich giirtnern», Postfach 344, 8401 Winterthur.

Sabine Reber: Endlich grtnern! So bringen Sie lhren Garten zum Blihen,
Callwey, 176 Seiten, ISBN 978-3-7667-1778-8

decker auch fiir Pflanztroge geeignet. weissen und roten Bliten. Variante:

Johanniskraut (Hypericum calycinum)
der Sorte «Midsummer». Johannis-
kraut blisht von Ende Juli bis Mitte
September, braucht eher trockenen
Boden und gedeiht nicht auf nassem
Untergrund.

H



MORE Oasen ohne Rasen

Hinausspaziert! Machen Sie es
sich draussen gemiitlich und lassen
Sie die Seele baumeln.

Ein Platz an der So

in  Traumgarten zeichnet
E sich meist weder durch be-

sonders exotische Pflanzen
noch teure Gartenmabel aus. Es
ist die Atmosphére, die aus ei-
nem Stiick Land eine ganz priva-
te Oase macht, die den Bedrf-
nissen der Bewohner angepasst
wird.

WILDE ZEITEN
«Wir haben flr unsere Tochter
ein Labyrinth aus Weiden in den
Rasen gesteckty, erzahlt Sabine
Reeber. «Darum herum Som-
merblumen wie Mohn und Ca-
lendula séen, und dann nur noch
Wege von einem Spielplatz zum
anderen in die Wiese mahen,
schon sieht der Garten ganz an-
ders aus! Auch Inseln mit Son-
nenblumen und Kapuzinerkresse

oder ein Tipi aus Feuerbohnen
machen Spass. Kinder mdgen es
wild und bunt

PFLANZE MIT GESCHMACK
Eine starkwiichsige, sommer-
griine Kletterpflanze ist der Kiwi.
Es gibt sie in verschiedenen Va-
rianten: Der Traubenkiwi (Acti-
nida arguta) bildet aromatische
Friichte ohne Schale, die direkt
ab Strauch gegessen werden
konnen, und ist sehr winterhart.
Der Prachtkiwi (Actinida kolo-
mikta) prunkt mit tollem Blatt-
schmuck und durch kompakten
Wuchs. Dadurch ist er auch fiir
Garten mit wenig Platz geeignet.

RUHIGE ZEITEN
Wer es lieber etwas gemdtlicher
maochte, schafft sich ein lauschi-

ges Platzchen, mit hoch wach-
senden oder rankenden Pflan-
zen, die vor neugierigen Blicken
schitzen. Gut geeignet fiir Ro-
senbdgen, Klettergeriiste oder
Z3une ist zum Beispiel Hopfen
der Sorten Grinheinrich und
Goldliesl. Er wachst schnell und
stark, braucht aber eine star-
ke Dlingung. Erika Steinemann:
«Werden die Pflanzen im Marz
oder nach der Ernte im Herbst
bodeneben zurlickgeschnitten,
treibt sie wieder aus.»

KLEIN, ABER OHO
Eine Reihe von hohen Gewach-
sen oder Kletterpflanzen lassen
sich auch aus Samen ziehen.
Zum Beispiel Lupinien, Akelei,
Sommermargeriten, Edelwicken
oder Sternwinden.

& jeden Geschmack:
Deko-Stecker,
Ollampen und
Windlichter aus
der Landi.

~ Erika Steinemann: «Finnen-
kerzen faszinieren und kénnen
sogar zum Kochen eingesetzt
werden. Es gibt sie in verschie-
denen Gréssen in der Landi.»



Windlichter selber kreieren

EDELBAST leicht auseinandernehmen
und um ein GLAS wickeln. Enden mit
WEISSLEIM fixieren. Ein andersfarbiges
Stiick Bast umbinden.

(OLORDEKO-180-°C-FOLIEN in unfer-
schiedliche Flichen schneiden und auf
ginem Glas platzieren. Nach Packungs-
angabe verarbeiten.

Fetzen aus Transparentpapier mit an-
gerihrtem KLEISTER einpinseln und
auf ein Glas legen. Mit Kleister dariber-
streichen. Trocknen lassen, iiberstehen-
des Papier abschneiden.

Traumhaft, ein Buffet

unter freiem Himmel.

Unser Tipp: Einfache
selbstgendhte Kissen-
tiberziige und Tisch- =
decken in den Farben = e
der Sommerbliiten. ;

Mosaikplatten selber gestalten ‘

Aus DACHLATTEN einen Rahmen zimmern. Rahmen
innen mit ABDECKBAND abkleben und mit SONNEN-
BLUMENOL einstreichen, damiteine Trennschichtent-
steht. PLASTIKFOLIE auf ebene Arbeitsfliche legen
und eindlen. Mit Schraubzwingen Rahmen darauf
fixieren. Gummihandschuhe anziehen und ZEMENT,
SAND und WASSER gemiss Packungsangabe anriih-
ren. Masse in Rahmen geben und von Hand gut
tiitscheln. Nach Belieben Steine eindriicken. Vor
dem Ausschalen 3—4 Tage trocknen lassen.

H



Wiss&hen

Provence fur

{hren Salat!
)

www.cantadou.ch

In kleineren Verkaufstellen ev. nicht erhalilich®

Macht Ihre Grilladen
unwiderstehlich.

Unsere Saucen und Grillbutter verleihen lhrer Grillparty die richtige Wiirze. Y [ _Jj
Von fein-aromatisch bis feurig-scharf. Kommen Sie jetzt auf den Geschmack! B, er !/’;

Bufis-Produkte finden Sie in jedem Volg.



In Ramsei im Emmental begann 1910

die Geschichte der Marke Ramseier.
Heute ist Ramseier die bekannteste Frucht-
saftmarke der Schweiz.

eit der Geschaftsgrindung
vor 100 Jahren entwickelt
sich Ramseier vom reinen

Obstverarbeitungs- zum inno-
vativen Getrankeunternehmen.

DIE KRAFT DER NATUR
Die Produktpalette reicht von
Stiessmost und Schorle bis hin
zum naturtriiben Most, zu
Apfelwein und Fruchtsaften in
Premium-Qualitdt. Die leichte
und erfrischende Schorle gibt's
im Volg auch in der Variante
Kaktusfeige/Grintee. «Die Kraft
der Natur» ist bei Ramseier Pro-
gramm: Ramseier Fruchtsaft-
getranke bestehen zu hundert

Die Mitarbeiterinnen von Ramseier und Volg Konsumwaren AG sind nicht teilnahmeberechtigt. Keine
Barauszahlung der Preise. Es wird keine Korrespondenz gefihrt. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Prozent aus besten Schweizer
Frichten und kommen ohne
Zusatz von Kristallzucker und
kiinstlichen Sissstoffen aus.

GOSSES ENGAGEMENT
Fir Ramseier waren Engage-
mentundInnovationimmerun-
abdingbar und sind es auch
heute noch. Ramseier engagiert
sich als nationaler Hauptsponsor
bei den Slow-up-Veranstaltun-
gen und sorgt am Erlebnistag
fur Erfrischung und Energie.
Zudem ist die sympathische
Fruchtsaftmarke Erfrischungs-
partner an den beliebten Ski-
und Bike-Events von Stockli. «

Ramseier ist immer

| ein Gewinn und
Ferien in Saas Fee
. die pure Erholung!

RAMSEIER i

Ramseier steht seit
100 Jahren fiir natiirliche,
gesunde Getrdnke aus
besten Rohstoffen.

33

Wettbewerb -

Wo begann die Geschichte
von Ramseier?
A In Eischoll
B In Eien
C In Ramsei

1. Preis
im Wert von Fr. 3500.-

Eine Ferienwoche (7 Nichte) fiir
2 Personen im Classic-Zimmer des
5-Sterne-Hotels Ferienart in Saas Fee,
mit reichhaltigem Champagner-
Frishstiicksbuffet, 6-Gang-Auswahlmeni
am Abend und freiem Zutritt zum
Wellness- und Wellfit-Paradies-Spa.

2. Preis
im Wert von Fr. 2500.-

Ein Stackli-Bike XC-6 fiir sportliche
Mountainbike-Touren.

3.-6. Preis
im Wert von je Fr. 500.-

Fiir Ihren tiglichen Einkauf:
500-Franken-Volg-Gutschein.

Mitmachen & Gewinnen

Online: bis 28.5.2010 unter www.volg.ch

Per Telefon: bis 28. Mai 2010 unter
0900 220 240, fiir 90 Rp. pro Anruf. Thre
Adresse wird automatisch eruiert. Unter-
driickte Telefonnummern werden nicht
erkannt.

Per Post: Lisung bis 25. Mai 2010 auf
Postkarte (keine Briefe) an Volg Konsum-
waren AG, «Ramseier», Postfach 344,
8401 Winterthur.

H
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as Erfolgsrezept von
Nestea ist die einzigarti-
ge Mischung aus kost-

lichem Tee und natirlichem
Geschmackserlebnis erlesener
Frichte. Hier treffen Aromen
aus aller Welt auf Schweizer
Prazision. Seit Herbst 2008 wird
Nestea zudem in einer neuen,
den héchsten Anspriichen ge-
recht werdenden Abfilllinie in
Dietlikon produziert. Die beson-
ders sorgfaltige Produktion sorgt
fiir den unverkennbar natiirlichen
Geschmack von Nestea, der ohne
Konservierungsstoffe auskommt.

ERFRISCHENDE
ABWECHSLUNG
Neben dem Klassiker Nestea
Lemon gibt es den beliebten
Durstléscher bei Volg auch in
den Varietdten Nestea Peach mit
dem erfrischend fruchtigen Aro-
ma von Pfirsichen und Nestea

* in kleineren Verkaufsstellen eventuell nicht erhiiltlich

A\
)

Zu den sieben
Natur-Weltwundern

Exotic Ananas mit dem exoti-
schen Geschmack der Ananas.

MITMACHEN & GEWINNEN!
Diesen Friihling verlost Nestea
exklusive Reisen zu den sieben
Natur-Weltwundern: zu den Vic-
toria Falls in Afrika, nach Rio de
Janeiro, in den Grand Canyon,
zum australischen Great Barrier
Reef, dem Mount Everest, zum
Vulkan Paricutinin Mexiko und zu
den Polarlichtern. «Dieser Wett-
bewerb ist speziell fiir Konsu-
mentinnen und Konsumenten,
die das echte und natirliche
Geschmackserlebnis von Nestea
schatzen und sich fir die Uber-
waéltigende Schdnheit der Natur
begeistern», so Andrys Aardema,
Brand Manager Nestea. Zur Teil-
nahme den Gewinncode unter
dem Deckel der Nestea-PET-
Flaschen per SMS oder online auf
www.nestea.ch abgeben. 4

Diesen Sommer steht NESTEA
ganz im Zeichen der sieben
Natur-Weltwunder. Der beliebte
Eistee der Schweiz verlost exklusive
Reisen zu den schénsten und
spektakuldrsten Platzen der Welt!

JETZT ZUGREIFEN
UND GEWINNEN!




In ihrem Mini-Volg
finden die 109 Einwohner
des kleinen Bergdorfs
Tenna im malerischen
Biindner Safiental

alles, was es zum Leben
braucht.

Frisches Brot und die Post werden téglich
mit dem Postauto angeliefert.

ADETN

er auf der engen Berg-
strasse vom Unterland
nach Tenna reist, hat

etliche Héhenmeter und viele
steile Kurven zu Uberwinden.
Eine Reise ans Ende der Welt?
Von wegen: Das auf 1640 Me-
tern tber Meer gelegene Berg-
dorf hat mehr zu bieten als nur
traumhafte Landschaften - so-
gar einen Volg.

AUF KLEINSTEM RAUM
Mit der tatkrdftigen Unterstiit-
zung ihres Mannes Heinz fihrt
Fililalleiterin Gunnel Seiler den
Mini-Volg in Tenna. Auf 72 Qua-
dratmetern finden Einwohner
und Feriengaste alles fir den
tdglichen Bedarf, zum Beispiel
frisches Brot, das taglich mit
dem Postauto angeliefert wird.
Unter dem Label «Feins vom
Dorf» sind zudem diverse Spezi-
alitaten einheimischer Produzen-
ten im Angebot, wie die pikanten
Mostbrdckli, das fruchtige Bi-
rabrot oder der wirzige Tenner
Alpkase. Auch die vielfaltigsten

Chauffeur Edi Kohler bringt Nahrungs-
mittel und gute Laune nach Tenna.

Spezialwinsche erfullt Gun-
nel Seiler gerne - ein Service,
der von den Kunden besonders
geschatzt wird, und sie tdglich
spuren ldsst, mit wie viel Freude
und Herzblut die dynamische Fi-
lialleiterin fur die Kundschaft im
Einsatz steht. «Hier in Tenna habe
ich wirklich meine Traumstelle
gefundenn, erkldrt die geblrtige
Schwedin, die im September ihr
20-jahriges Jubilaum als Filiallei-
terin in ihrem Lédeli feiert. «Den
Begriff Ladeli mag ich eigentlich
nicht so gern», sagt Gunnel Sei-
ler augenzwinkernd. «Ein kleiner
Laden, der fast alles hat - das
klingt doch viel besser.»

AKTIVES DORFLEBEN
Thomas Buchli, Gemeindepra-
sident von Tenna, weiss um die
Bedeutung des Dorfladens: «Der
Volg ist ein zentraler Treffpunkt
flr die Einwohner. Ein solcher
Ort der Begegnung und des ge-
meinsamen Austauschs ist von
unschatzbarem Wert fir die
ganze Gemeinde.» Dass Tenna

Bei Einheimischen und Gdsten sehr be-
liebt: die «Feins vom Dorf»-Spezialitdten.



Treuer Stammkunde bei Gunnel Seiler:
Gemeindeprdsident Thomas Buchli.

so gar nicht dem gangigen Kli-
schee des armen und Uberalter-
ten Bergdorfs entspricht, son-
dern ein lebendiges, innovatives
Bergdorf mit intakter Infrastruk-
tur und zahlreichen jungen Fa-
milien ist, freut Thomas Buchli.
«iele junge Tenner sind im Dorf
geblieben, anstatt ins Unterland
zu ziehen. Dies kommt auch dem
Volg-Laden zugute, ohne den
Tenna viel von seiner Attrakti-

Friihmorgendliche Anlieferung vor idyllischer Kulisse.

vitat als Wohn- und Lebensort
einblssen wirde.» Flr den
29-jahrigen Landwirt ist es keine
Selbstversténdlichkeit, dass ein
solch kleines Dorf noch einen
eigenen Laden hat: «Es liegt vor
allem am unermudlichen Einsatz
von Gunnel und Heinz Seiler so-
wie am grossen Ruckhalt aus der
Bevdlkerung. Ohne dies konnte
Volg unseren Laden wohl kaum
betreiben.»

H



Zartbitter und cremig:

Lindt Crémant

Surfin, 100 g ol

) statt Fr. 2.55
Dunkel und nussig:

Lindt Crémant Surfin
Nuss, 100 g

Crémant Surfin
heisst das neuste
Schokoladen-
Erlebnis aus
dem Hause Lindt
& Springli

Fr. 2.35

* statt Fr. 2.65

N

i Sme e

ittersiss, kraftvoll und

doch schmelzend zart:

Dunkle Schoggi mit ihrem
hohen Kakaoanteil hat langst
ihren Siegeszug quer durch die
Schweiz angetreten. Nun war-
tet Lindt & Spriingli mit einem
neuen Schokoladen-Genuss-
erlebnis auf: mit Crémant Surfin,
feinster, milder dunkler Lindt-
Schokolade fir jeden Tag. Die
neue Tafelschokolade gibt es in
zwei feinen Rezepturen: «Cré-
mant Surfin pur» besteht aus

Sanft und

besonders cremiger, milder und
purer dunkler Schokolade. «Cré-
mant Surfin Noisette» ist feins-
te, milde dunkle Schokolade mit
knackigen Haselnuss- und Japo-
nais-Stiickchen.

Die Verpackung der Tafeln sticht
mit einem schonen, auffallenden
Design ins Auge, dem klassischen
Crémant Code: zweigeteilt in ei-
nen schokoladigen Braun-undin
einen ansprechenden Silberteil.

Fein und «gluschtig»:

Lindt Milch-Mandel
Schokolade, 100 g

statt Fr. 2.65

Butterig und caramelig:

Kambly Sablé mit feinen
Rahmtafeli, 110 g

Fr. 3.35

Knusprig und schokoladig:

Wernli Jura Choco au lait,
150 g

Fr. 3.20

statt Fr. 3.55

Stiss und fruchtig:

Balisto Choco =
Apple,
8x30g

Fr. 5.20
statt Fr. 5.80

Anregend und beerig:

LC1 Drink Waldbeeren
Cerealien,

* in kleineren Verkaufsstellen eventuell
nicht erhiiltlich



Die Gesamtlosung des letzten Kreuzwortratsels finden Sie auf www.volg.ch. Mitarbeiter der Firmen Solis
und Volg sind nicht teilnahmeberechtigt. Die Gewinner werden schriftlich benachrichtigt.

Gesund und
saftig:

Michel Body-
guard®, 33 cl

Fr. 1.60

statt Fr. 2.10

Handlich und wiirzig:
Cantadou Salade
Schalotten & Petersilie*,
120 g

s
-

oz

Knorr Dressing

235 ml

Knorr Dressing
Honig & Senf*,
235 ml

Fr. 2.30

statt Fr. 2.90

Einfach und pfiffig:

italienische Krauter,

Das aktuelle Wochenaktionsangebot finden Sie unter www.volg.ch. Alle Einfihrungspreise sind giltig vom 6. Mai bis 2. Juni 2010.

Online:
Www.vo|

Per Post: Los
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senses

GO WITH YOUR SENSES

“Korperliche
und geistige Vitalitat”

Die Gesundheit der Kinder ist Ihnen und uns ein grosses

Anliegen. Ihr Kind begegnet jeden Tag neuen Herausforderungen
und entwickelt sich immer ein Stick weiter.

Aus diesem Grund sind kérperliche und geistige Vitalitat
besonders wichtig und kdnnen durch eine abwechslungsreiche
und ausgewogene Ernahrung gewahrleistet werden.

Aber Kinder davon zu berzeugen, kann manchmal ganz

schon schwierig sein — auBer das Essen macht Spal
W und schmeckt gut!

Deswegen ist Nesquik so wunder-
- bar schokoladig - genauso wie
lhre Kinder es mogen - und gleich-
zeitig leistet Nesquik im Rahmen
einer abwechslungsreichen und
ausgewogenen Erndhrung einen
Beitrag FUr eine optimale korper-
liche und geistige Entwicklung.

.""w-. - ]
Nesquik: ein optimaler Vitamin-Mix fir die korperliche und geistige Vitalitat ithrer Kinder '



AKTIV UNTERWEGS MIT OISE LADE 5/10

FREIZEITy

Dem Alltag davon-

Naturena.
Die neuen Kurse.

laufen? Unsere Freizeit-ldeen
bringen Tempo,

Seite 43

Spass und kreative Unruhe.

asmin Laderach ist ein Ener-
gieblindel: Die junge Triath-
letin, die wir auf unserer
«teens»-Seite vorstellen, trai-
niert eisern, um ihre sportlichen
Ziele zu erreichen.

WAHLFREIHEIT
Sie mdchten sich lieber kreativ
austoben? In den Naturena-Kur-
sen konnen Sie diesen Monat
Weidenschalen, einen Raum-
schmuck oder Lichter aus Bam-
bus gestalten, dem grdssten

Kochkurs. Traumhafte
Sommerbuffets.

Seite 45

Slssgras der Welt. Sie mdchten
den Friihling splren? Um diese
Jahreszeit ist ein Besuch auf ei-
nem der Volg Naturena-Hofe
oder dem jeweiligen Sinnespfad
besonders schén. Oder aber Sie
entscheiden sich flr einen kurz-
weiligen Kochkursabend oder
einen Musicalbesuch: Auch
hierzu préasentieren wir lhnen auf
den folgenden Seiten konkrete
Ideen. Weiterlesen lohnt sich! ¢

das neue «Hey»!

40|41

Trainiert mit Spass und
Elan: Jasmin Ldderach.

Seite 51



Gratis-Muster! « e =7 &
Bestellen Sie noch u’.'
heute Ihr Gratis-Muster f .
Herbamare® Original und

Herbamare® Spicy 2.5¢

Sachets, mit den neuen, r

somer-leichten Rezepten! p ' Kl'ait der NaQtur.

i
" |
N g

i~

Vorname 1 ._.-f

Strasse/Nr.

PLZ/Ort

E-Mail

Bitte ausfiillen und senden an:
Bioforce AG, C. Wieser, Muster Volg,
Postfach 76, 9325 Roggwil oder

Die einzigartigen A.Vogel Frischkrautersalze:
E-Mail an: info@bioforce.ch

- Erntefrische Kruter und Gemiise

- Mit Meersalz aus der Camargue (weder raffiniert noch gebleicht)
- Enthalt Kelp Meeresalgen fir die natrliche Jodversorgung

- Aromaschonendes Salzmazerations-Verfahren

Mehr Informationen unter www.avogel.ch




FREI

Ob fir drinnen oder

Die Volg Erlebnishéfe im Juni

draussen: Aus Weiden, Bambus,

Holz und Blumen lassen

sich formschéne Dekoobjekte

gestalten.

Samstag, 5. Juni, 9-16 Uhr
Ort: Volg Erlebnishof, Erlenhof, 5064 Wittnau.

Programm:  Weidenruten sind extrem biegsam und fiir Flechtwerke
ein idealer Werkstoff. Sie wachsen oft bei Fliessgewsser und sind re-
lativ einfach zu beschaffen. Unter Anleitung flechten Sie eine Schwinge
aus Astgabeln oder Schwemmholz zu einer dekorativen Schale oder
einem funktionellen Tablett. Sie lemen die notwendigen Grundtechniken
wie Fitzen, Kimmen, Schlingen, Ziunern und Schichtgeflecht kennen und
erhalten Tipps, wie Sie das Grundmaterial Weide mit vielen verschiede-
nen Materialien kombinieren konnen.

Teilnehmer: 12 Personen ab 10 Jahren.

Kleidung:  bequeme Arbeitskleidung.

Mitbringen:  Astgabeln oder Schwemmholz (sofern vorhanden).

Leitung: ~ Wemer Turtschi, Korbmacher, Hondrich,
www.korbmacher.ch.
Preis: Fr. 150.— pro Person, inkl. Mittagessen und Getrinken

sowie des Materials fiir lhre Weidenschale.

il
Werden
Bambuslichter

Samstag, 5. Juni, 10-15.30 Uhr
Ort: Volg Erlebnishof, Karmaad, 9473 Gams.
Programm: Ob im Garten oder auf der Terrasse, die dekorativen

Bambuslichter zaubern an lauen Sommerabenden ein stimmungsvol-

les Ambiente. Sie lernen die Grundtechniken der Bambusverarbeitung
kennen und gestalten mit verschiedenen Materialien wie Bast, Perlen
oder Draht Ihre individuellen Partylichter. Die eleganten, dem asiatischen

Trend folgenden Dekolichter aus Bambus sind langlebig und wetterbe-

stiindig und werten die Terrasse oder den Garten sogar auf, auch wenn
sie nicht brennen.

Teilnehmer: 25 Personen ab 16 Jahren.

Mitbringen: - sofer vorhanden: Stechbeitel, Holzhammer,
kleinen Schraubstock.
Leitung: ~ Petra Hartmann und Ladina Gredig,
Atelier Sunnéwind, Lunden.
Preis: Fr. 95.— pro Person, inkl. Mittagessen und Getriinken

sowie des Materials fiir maximal 3 Bombuslichter.

42(43

ZugerlanJ:
Raumschmuck

Samstag, 12. Juni, 9.30—13 Uhr
Ort: Volg Erlebnishof, Hofmircht, Deinikon, 6340 Baar.

Programm: Inferessante Dekorationen schaffen das gewisse Etwas
in der modernen Einrichtungswelt. In diesem Workshop lemen Sie, wie
Sie stilvollen natirlichen Roumschmuck kreieren kénnen, um Akzente in
Ihren Riumen zu setzen. Sie basteln aus einem Holzgrundgeriist Wiirfel,
Hiinger oder Rechtecke mit integrierten Reagenzgldsern, die Sie dann
mit passenden sommerlichen Floralien ausgestalten. Die geschmack-
volle Raumdekoration lisst sich saisonal verdndern oder beliebig auf
Anlisse oder Themen qustichten.

Teilnehmer: 10 Personen ab 15 Jahren.

[leidung:  bequeme Arbeitskleidung.

Mithringen: Baumschere, Messer, Zange, Leimpistole (wenn vorhanden)

Leitung: Anita Hegglin-Husser, Floristin, Kleinwangen,
www.dekorent.ch.

Preis: Fr. 130.— pro Person, inkl. Mittagessen und Getrinken

sowie des Materials fiir lhren Roumschmuck.

Volg Konsumwaren AG, Kundendienst «Naturena», Postfach, 8401 Winterthur, Tel. 058 433 54 09

Anmeldu ngen «Weidenschalen, «Bambuslichter» und «Raumschmuck»

NATURENA

Schauspisl Natur — Naturmah erlabaen

() la, ich/wir reserviere/n (Anzahl) Pliitze fiir den Kurs «Weidenschalen»
() Ja, ich/wir reserviere/-n (Anzahl) Pldtze fir den Kurs «Bambuslichter»
() Ja, ich/wir reserviere/n (Anzahl) Pliitze fiir den Kurs «Raumschmuck»

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

Name

Vorname

Strasse/Nr.

PLZ/Ort

Telefon

E-Mail

Einsenden, faxen an: Volg Konsumwaren AG, Kundendienst «Naturena», Postfach, 8401 Winterthur, Tel. 058 433 54 09, Fax 058 433 54 07. Anmeldeschluss: 20. Mai 2010

vorg



MOVENPICK

THE ART OF SWISS ICE CREAM

Die Neuheiten fiir den Sommer sind da!

Chocolate & Tonka Truffle
White Chocolate & Marula

MOVENPICK

MOGVENPICHK

Mehr Infos auf www.moevenpick-icecream.com

AKTION

AUF ALLEN MoOveEnrPick CLAss/IcS FAMILIENPACKUNGEN®

VoM | 7. - 22. Mal 2010.
JETZT CHF 8.70 statT CHF 10.90

N EINEREN VERKAUFSSTELLEN SIND EINZELNE PRODUKTE EVENTUELL NICHT ERHALTLICH




FREI

NOC ]
UI'S IM JUNI

ine laue Sommernacht. Farbige
Lichter. Zirpende Grillen. Frohli-

che Menschen. Was kann einen

Sommerabend noch perfekter machen?

Genau: ein fulminantes Buffet. In die-

sem Kurs dreht sich alles um die kalte

Kiche fir heisse Tage und Nachte: Sa-

late in allen Variationen, Kostlichkeiten

mit Fleisch, Fisch und Meeresfriichten,

delikate Happchen in Glasern und auf e
Loffeln. Mit unseren Buffet-ldeen zum
Vorbereiten kdnnen Sie auch grosseren
Einladungen entspannt entgegensehen
und mit lhren Gisten einen kulinari-
schen Sommernachtstraum erleben.

Kochen mit Balsamico. Kochen, Marinieren und
Wiirzen mit edlem Essig oder hochwertigem
0l sind das i-Tiipfelchen Ihrer Kiiche, sei es fir
Vorspeisen, Hauptgerichte oder gar Desserts.
Wir kochen harmonische Kombinationen mit
diesen exklusiven Produkten und kreieren spezi-
elle Marinaden und Gewirzéle.

5. Juli 2010 in Oerlikon

5. Juli 2010 in Gossau

7. Juli 2010 in Aarau

Sommerliche Wok-Gerichte. Einfach und
schnell zubereitet — das ist genau das Richtige
fiir den Sommer. Begeben Sie sich mit unseren
neuen Rezepten fiir den Wok auf eine Genuss-
Reise durch Asien. Wetten, Ihr Grill bleibt diesen
Sommer fter mal kalt!

12. August 2010 in Gossau

17. August 2010 in Aarau

31. August 2010 in Oerlikon

Mediterrane Inselkiiche. Eine der bekmmlichs-
ten Kiichen ist jene des Mittelmeers. Deshalb
lassen wir uns von den Kreationen der me-
diterranen Inseln betdren. Originelle Rezepte,
die nach Sonne schmecken — mit dem ganzen
reichhaltigen Angebot an frischen Produkten und
aromatischen Krdutern.

6. September 2010 in Oerlikon

8. September 2010 in Gossau
14. September 2010 in Aarau

-

L3

... COOKUK IN AARAU

MIT SUSANNE VOGELI:

Aarau: 1. Juni, 18.00-22.00 Uhr
Anmeldung: www.cookuk.ch
oder Telefon 062 823 52 92
Cookuk, Schachenallee 29

5000 Aarau

mail@cookuk.ch

... CULINEA IN OERLIKON

MIT MARCO ZAUGG:

Qerlikon: 15. Juni, 18.30—22.30 Uhr
Anmeldung: www.culinea-kochstudio.ch
oder Telefon 044 388 44 66

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

-
... PETER'S KOCHSCHULE
IN GOSSAU MIT PETER GACHTER:
Gossau: 22. Juni, 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

44|45

Alle Kurslokale sind bequem mit
den dffentlichen Verkehrsmitteln
und in wenigen Minuten vom
Bahnhof aus zu Fuss erreichbar.
Die Kosten fiir den Kurs inklusive
Apéro, Essen, Getriinke und Wein
betragen pauschal Fr. 130.— pro
Person. Anmeldungen iber 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
www.volg.ch.

4



Flecken los!

Power gegen hartndckige Flecken

Reizend

Reizend
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HANDELS AG

v e Seestrasse 199
Profitieren Sie von e Ll CH-8820 Wadenswil

unseremPri'i'miensystem *In kleineren Verkaufsstellen eventuell nicht erhaltlich Tel.+41 44 783 95 30

martec f,
« insecticide

Biozide sicher verwenden. Vor Gebrauch stets Kennzeichnung und Produktinformation lesen.

HANDELS AG
- Seestrasse 199
CH-8820 Widenswil
Tel.+41 44 783 95 30



Exklusiv fur unsere Kunden:

Trdume ﬁicht dein Leben. Lebe deinen Traum.

Mit den wohl berihmtesten Figuren aus dem Weltraum.

o o . as Oﬂg'\“““i‘er
Das Musical-Highlight des Jahres. | 5000 Best

in- D
Ab 22. Oktober 2010, | P

City Halle Winterthur www.spacedream.ch www.cityhalle.ch

Gutschein fir den Bezug o Frihbucher- Erhaltlich bis 30. Juni 2010
von maximal 6 Tickets mit o Ra ba'l"l' in lhrem VOLG-Laden.




= Frische Pastmilch

Milch bis Ablaufdatum
haltbar bleibt, muss
sie immer unter 5°C
gekiihlt sein.

Pasteurisieren ist die schonendste und natiirlichste Veredelung der
Milch. Vitamine und Mineralstoffe bleiben erhalten. Frischer ist es
nur direkt von der Kuh. Deshalb gilt: immer gut gekiihlt, vor allem in
den warmen Jahreszeiten. Der Kiihlschrank sollte nicht {iber 5°C
sein. Vorsicht! Priifen Sie ihr Tiirfach, oft hat dieses eine hdohere
Temperatur.

SCHWYZER
MILCHHUUS

Schwyzer Milchhuus AG, CH-6430 Schwyz, www.milchhuus.ch




FREIZEIT

Schwimmen, Rad
fahren, laufen -
Triathletin Jasmin
Laderach (18) ist
nicht nur in einer
dieser Disziplinen
gut, sondern in
allen dreien.

So richtig gut,
versteht sich ...

Vollgas ;"
hoch drei

 §

£ e

Die Erfolgsstory — jetzt mit Volg

Bei ihrer ersten Schweizer Meisterschaft in Duathlon
(Laufen, Radfahren) im Mai 2009 schaffte es Jasmin
Liderach gleich auf den 2. Platz! Sie startete zusiitz-
lich das Schwimmtraining («Fir mich die schwierigs-
te Disziplin») und wagte sich im Juni 2009 an ihren
ersten Triathlon. «Ich wurde wihrend der Saison
immer besser und merkte, dass ich auf dem richtigen
Weg bin», sagt Jasmin Ldderach. Auf diesem Weg
kann sie nun auf Volg als Sponsor zihlen: «Das gibt mir
Sicherheit und den Kick weiterzumachen!»

allensport? «Nichts fir
mich - das weiss ich
schon lange», winkt die

Gymischilerin aus Rothrist ab.
Sie will draussen sein, die Weite
der Natur geniessen. Obwohl:
Jasmin Laderachs Sport ist nicht
immer nur Genuss. «Triathleten
missen Biss haben, Kdmpfer

e

7 {uﬁ» -

sein und bereit sein zum Leideny,
sagt die 18-Jahrige. «lch habe
mit diesem Sport meine Grenzen
kennengelernt.»

OHNE FLEISS KEIN PREIS
Die Triathletin Jasmin Laderach
schwimmt erst 750 m, fahrt
dann 20 km Rad und lauft zu
guter Letzt 5 km. Und das ist
erst die Jugenddistanz! Nachstes
Jahr startet die Kdmpferin Gber

48| 49

die olympische Distanz: 1500 m
schwimmen, 40 km Velo, 10 km
Laufl Um dies zu schaffen, ist
nicht allein ein topfitter Korper
gefragt, sondern auch ein eiser-
ner Wille. Das schafft nur, wer
knallhart trainiert. Tag fiir Tag,
uber Wochen hinaus geplant.
«Ein dch weiss nicht, was ich mor-

0b im Wasser, auf dem Velo
oder in den Turnschuhen -

Triathletin Jasmin Ldderach
vollbringt Héchstleistungen.

gen mache» gibt es bei mir nicht
mehr, sagt Jasmin Laderach.

VOLLE KONZENTRATION
Lohnt der Aufwand? «Auf jeden
Falll», sagt Jasmin Laderach. «Sich
voll auszupowern tut unglaublich
gut, zudem ist Triathlon total
abwechslungsreich - und fordert
zum Gliick soviel Konzentration,
dass ohnehin kaum Zeit bleibt,
uber das Leiden nachzudenken.» <

VO
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Chum bring
si heil.
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ADCHEN UND ot Eali=iy
OM VOLG FOR CLEVERE MA i !

Und das qgibt’s im nachsten HEY

‘ 5 Im néchsten HEY ist wieder ganz schin was los! Auf diesem Plakat
ein Sport — I e B verstecken sich sechs der spannenden Heftthewmen. Du findest sie
zwei Welten s | in diese Richtungen = | ™ - aber wo? Aber Achtung: Es haben sich
liege! i drei Thewen eingeschlichen, die viel zv langweilig sind fiirs HEY!

JBWPUTZENKG
ARKISHFUSSB
LUEORZBN

/10 erwartet dit_zh
gﬂk?m 17. Mai 2010 in

deinew Volo!

Wer kickt wo?

Ab sofort kannst du in deinem Volg coole Panini-Bildchen kaufen! Hier gibt’s schon mal einen kleinen
Test fiir grosse Kenner: Welcher Profi schiesst fiir welches Land Tore? Wenn du seine Zahl ins entspre-
chende Losungskastchen schreibst, erfahrst du, von wann bis wann die Fussball-WM in Siidafrika dauert.

Brasilien Schweiz Italien England

A D
07. Yuji Nakazawa  10. Cristiano Ronaldo 11. Gianluigi Buffon 07. Wayne Rooney
11. Kaka 06. Alex Frey 02. Ronaldinho 09. Michael Ballack
LOSUNG:
A B| bis C D




FASCINATION DU CHOCOLAT NOIR

ORANGE

[I. INTENSE

LACAO, Lac w
r-‘Ll:.l T ..-

L

AKTION Fr. 4.95 AKTION Fr. 5.60

Lindt Excellence 2er Multipack* Lindor 60% Cacao 3er Multipack
_: Aktion giiltig vom 17.5. bis 22.5.2010 Aktion giiltig vom 17.5. bis 22.5.2010
5
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] O |-\,_ MAMNT SUEFIM RERAART SLIRFI =
£ NEU bei Volg L\ NOSSETT =2
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Ob siiss oder deftig:

Frischkdse sind wunderbar ‘
wandelbar. Pur oder in
guter Gesellschaft ist er die Basis

vieler feiner Rezepte.

ine Dipsauce ohne Quark?

Ein Cheesecake ohne Phila-

delphia? Ein Tiramisu ohne
Mascarpone oder Ravioli gar
ohne Ricottafillung? Undenk-
bar! Frischkése sind derart viel-
seitig, dass sie in salzigen wie
auch siissen Speisen den Solo-
part Ubernehmen kénnen. Dar-
uber hinaus sorgen sie fir eine
abwechslungsreiche und ausge-
wogene Erndhrung und liefern
wichtige Proteine, Vitamine und
Mineralstoffe.

Alle Frischkése sind pur ein
wahrer Genuss und eignen sich
hervorragend fir kalte Speisen.
Aber auch in der warmen Kiiche

Die fantastlschen

kdnnen sie auftrumpfen: Mas-
carpone ist kochfest und verfei-
nert gekonnt gekochte Saucen
und heisse Speisen. Quark und
Philadelphia lassen sich zu Fl-
lungen, Gratins, Aufldufen und
zu Kuchen und Torten verar-
beiten. Als Fillung oder auf der
Pizza ist der krlimelige Ricotta
der alleinige Star! 4

Erfrischender Dessert-
Genuss mit Frischkdse:
Erdbeerterrine.

P 2 e [

ﬁ Erdbeerterrlne

Zutaten fiir 1 Terrinenform 3 1 | Inhalt:

200 g nature Frischkdse, z.B. Philadelphia, mit
300 g Rahmquark glatt rihren. Saft und abge-
riebene Schale von 1 Zitrone, 2 EL Honig und
2 EL Holunderblitensirup beigeben. 1 Beutel
Gelatine Express darunterrihren. Masse mit
250 g ganzen Erdbeeren in Terrinenform
schichten, Gber Nacht kihlen. Terrine stiirzen,
in Scheiben schneiden und mit Erdbeeren und
Zitronenmelisse garnieren.

Zubereitung ca. 30 Min.

+ 3. 6 Std. kithlen

Vier

Frischkdse sind vielseitig verwendbar.
Quark gibt's als Varianten auch mit
Friichten und Philadelphia mit Kréutern.



HAPPY BIRTHDAY!

FEIERN SIE MIT UND Mitmachen ist ganz einfach:
Sende PRALINATO per SMS an 919 und

vielleicht sind Sie der Gewinner! (50Rp./SMS)

GEWINNEN SIE MIT
FRISCO UBER 1000
SPANNENDE PREISE!

Gratisteilnahme und Teilnahmebedingungen auf

www.frisco.ch... Viel Gliick!
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ZUM SAMMELN

O

REZEPTE

Zutaten fiir ca. 5 dl:

1 Orange
1 Zitrone
1/ dl Weissweinessig
1TL Salz
Pfeffer aus der Muhle
2 dI Rapsél
12 Riebli, klein gewdlrfelt
10 Haselnusse, gehackt
2 EL Sultaninen, gehackt

Zubereitung:

1. Orange heiss waschen, trock-
nen und die Schale fein abreiben.
Orange und Zitrone auspressen
und mit Essig zur Orangenschale
rihren. Mit Salz und Pfeffer kraf-
tig wiirzen. Ol dazuriihren. Restli-

e

che Zutaten dazurihren.

Tipp: fein geschnittenen Kerbel
oder Zitronenmelisse vor dem
Servieren darunterrihren.

Passt zu: Salat im Korbchen, Ki-
chererbsensalat, Blattsalat oder
Gemiisesalat.

Zubereitung ca. 15 Min.

Zutaten fiir 4 Personen:

800 g gekochte Kichererbsen mit
1 TL Kreuzkiimmelpulver, 1 TL
Korianderpulver, 1 EL Curry, 1TL
Salz mischen. 2 zerkleinerte
Pflaumen, 1 in Ringe geschnit-
tene Bundzwiebel und 8 fein
geschnittene Pfefferminzblat-
ter dazugeben. Mit Jogurtsauce

oder Orangenvinaigrette mi-
schen und als Hauptmahlzeit
servieren.

Tipp: Kreuzkimmel- und Korian-
derpulver sind in der Drogerie
erhaltlich. Aus 250 g rohen Ki-
chererbsen ergibt sich eine Menge
von etwa 800 g gekochte. Kicher-
erbsen uber Nacht einweichen.

Zutaten fiir 4 Personen:

Alufolie
2 EL Sonnenblumend!
'/ Blatterteig, rechteckig
ausgewallt
1 Eigelb
2 Pouletbriistchen
Curry, Salz, Pfeffer
1/ Bd. Koriander
Kopfsalat, Cicorino rosso,
Riebli
Salatsauce

Zubereitung:

1. Ofen auf 200 °C vorheizen.
4 ofenfeste Formchen mit Alufolie
einpacken und aussen eindlen.
Teig in 5 mm breite Streifen
schneiden und als Gitter auf die
Aussenseite der Formchen legen.

Zutaten fiir ca. 5 dlI:
50 g Senf, mild
142 TL Salz
Pfeffer aus der Miihle
2 dl Weissweinessig
2,5 dl Sonnenblumendl

Zubereitung:

Senf, Salz und wenig Pfeffer mit
dem Essig gut verriihren. Ol dar-
unterriihren.

Tipp: Vor dem Servieren feinge-

1 EL Ol mit Eigelb mischen und das
Teiggitter einpinseln. In der Ofen-
mitte ca. 15 Min. goldgelb backen.
Herausnenmen, auskiihlen lassen
und sorgfaltig von der Folie 16sen.
2. Inzwischen Pouletbriistchen mit
restlichem Ol einstreichen, mit Cur-
ry, Salz, Pfeffer wiirzen. Beidseitig
10 Min. bei mittlerer Hitze braten.
3. Korianderblatter von den Zwei-
gen zupfen und samt Salatblattern
und Ruebli in ausgekiihlte Kérb-

chen legen. Pouletbrust schrag
aufschneiden und dazulegen. Mit
Salatsauce betrdufeln.

Dazu passt: Orangenvinaigrette
oder mit Bouillon verdinnte Erd-
nusssauce.

Zubereitung ca. 45 Min.

schnittene Zwiebel, Knoblauch
oder Schnittlauch unterriihren.
Passt zu: Kartoffelsalat, Sied-
fleischsalat, Wurstkasesalat.
Zubereitung ca. 5 Min.
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Kaffee tut gut -

und Ist erstaunlich gesund

In den Schweizer Haushalten werden pro Person im Schnitt téglich 2,5 Tassen Kaffee konsumiert - das sind rund 125 Liter
pro Jahr. Beliebt ist das Volksgetrank Nr. 1 wegen seines Aromas und seiner positiven Wirkung auf das Wohlbefinden.

Kaffee ist eine Wohltat fir Geist und Kérper.

eginnt auch fiir

Sie ein neuer

Tag erst nach ei-

ner guten Tasse
Kaffee? Dann sind Sie in
bester Gesellschaft. Die
rund 50 bis 100 mg Kof-
fein in jeder Tasse ma-
chen Kaffee zum natiir-
lichen = Muntermacher.
Koffein erweitert die
Blutgefisse und verbes-
sert  die Durchblutung
des Korpers. Zusitzlich
hat Koffein eine positive
Wirkung auf unser Atem-
zentrum. Es beschleu-
nigt die Atmung und
erweitert die Bronchial-
gefisse. Das Ergebnis ist
eine optimale Sauerstoff-

zufuhr, die z.B. beim Sport
noch mehr Leistungs-
fahigkeit bringt. Hinzu
kommt die positive Wir-
kung aufs Gehirn: Die
verbesserte Durchblutung
der grauen Zellen steigert
Konzentration, Aufmerk-
samkeit und Reaktionsfi-
higkeit. Dies ist besonders
in Phasen geistiger An-
strengung, wie beispiels-
weise wihrend intensiven
Priifungsvorbereitungen,
sehr  wichtig.  Gerade
wenn nur begrenzte Zeit
zum Lernen zur Verfii-
gung steht, kann Kaffee
helfen diese so effektiv
und effizient wie moglich
Zu nutzen.

Kaffee unterstiitzt den
Zellschutz

Verbliiffend sind die neus-
ten Erkenntnisse, wonach
Kaffee von Natur aus be-
sonders reich an Antioxi-
dantien ist. Massvoller Kaf-
feekonsum — nicht mehr
als fiinf Tassen tiglich — ist
demnach bei gesunden Er-
wachsenen  gesundheitlich
nicht nur véllig unbedenk-
lich, sondern kann zudem
den korpereigenen Zell-
schutz unterstiitzen.

Was sind Antioxidantien?
Antioxidantien sind na-
tiirliche Pflanzenstoffe, die
in Form von Polypheno-
len in allen Arten von Kaf-

Woussten Sie, dass...

...durch das Koffein Kaffee ein natiirlicher Munterma-

cher ist?

...Kaffee die Konzentrationsfahigkeit steigert und
z.B. bei Priifungen hilfreich sein kann?

...Kaffee natiirlicherweise Antioxidantien enthalt
und diese den korpereigenen Zellschutz unterstiitzen

konnen?

...Kaffee Kopfschmerzen

lindern kann, da er die Gefdsse erweitert und die

Durchblutung anregt?

Léslicher Kaffee (z.B. von NESCAFE) ist besonders reich an Antioxidantien.

Wo sind besonders
viele Antioxidantien
enthalten?

e | Gslicher Kaffee
(z.B. von NESCAFE)

® Wein

® Griintee

® Trauben

® Blaubeeren

® Niisse

fee enthalten sind — also
in Filterkaffee, in entkof-
feiniertem Kaffee und in
besonders grossen Men-
gen in 16slichem Kaf—
fee, z.B. von NESCAFE.
Sie gelten als gesundheits-
fordernd und als  Fin-
ger von Freien Radika-
len, die unter anderem
Krebserkrankungen  ver-
ursachen kénnen. Zu den
bekanntesten Lieferanten
von Antioxidantien gehd-
ren Blaubeeren, Trauben,
Griintee oder Niisse.

Dass auch Kaffee dazuge-
hort, wird viele Genies-
ser freuen. Kaffee ist eine
Wohltat fiir Geist und
Kérper.
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Zutaten fiir ca. 4 dI:

1 Chili
1 Zwiebel
3 Knoblauchzehen
/2 Zitrone
3 EL Ingwer, fein gerieben
120 g Erdnlisschen, gesalzen
3TL Rohzucker
1 EL Sojasauce
1 dl Kokosnussmilch
Tabasco, Salz

Zubereitung:

Chili entkernen und mit Zwiebel
und Knoblauch grob hacken. Zi-
trone dazupressen und alles mit
Ingwer, Erdniisschen, Zucker, So-

Zutaten fiir ‘
4 Personen:

500 g gekochte Erb-
sen, 600 g gekochtes,
gewdlrfeltes Siedfleisch, 3

in Ringe geschnittene Bund-
zwiebeln und 2 Gldser abge-
tropfte Artischocken mischen.
Mit Senfsauce, Pestosauce,
oder Sauce light mischen
und als Hauptmahlzeit
servieren.

~——

jasauce und Kokosnussmilch im
Mixer purieren. Mit Tabasco und
Salz wiirzen.

Tipp: Fir Salatsauce mit ca. 1 dl
starker Bouillon verdiinnen.

Passt zu: Blattsalat, Gemiisesalat,
Pouletsalat.

Zubereitung ca. 10 Min.

.uﬂ.tu:.m % HL
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Zutaten fiir 4 Personen:

800 g gekochte, gescheibelte
Frithkartoffeln mit 1,5 dl war-
mer Bouillon mischen und ziehen
lassen. 1 in Scheiben geschnitte-
ne Salatgurke, 2 rote, in Ringe
geschnittene Zwiebeln, 2 Bund
Dill, 140 g in Streifen geschnit-
tenen Rauchlachs, einige Sa-
lat- und Spinatblatter sorgfaltig
mit Kartoffeln mischen. Alles mit
Senfsauce, Jogurtsauce oder
Salatsauce light mischen und als
Hauptmahlzeit servieren.

Zutaten fiir ca. 5 dl:

2 Zitronen
3 EL Mayonnaise
1 EL Senf
Salz, weisser Pfeffer
5 EL Rapsol
270 g Naturejogurt

Zubereitung:

Zitronen auspressen und mit den
restlichen Zutaten verriihren.
Tipp: Vor dem Servieren feinge-
schnittene Zwiebel, Knoblauch

oder Krauter darunterriihren.
Passt zu: Kichererbsensalat,
Blattsalat, Kartoffelsalat.
Zubereitung ca. 10 Min.

W

lhr einzigartiger Mehrwert

- Enthalt kein Fett, keinen Zucker und somit keine Kalorien.

- Mit 500 mg L-Carnitin (Carnipure™), eine k'drperei”"den Energiestoff-
wechsel des Korpers unentbehrliche Substanz.

- Carnipure™ ist reinstes biologisches L-Carnitin, hergestellt vom Schweizer
Life-Sciences-Unternehmen Lonza. %

e
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S0 mg L7, tal

BodyStyle erfrischt, starkt und weckt
das natiirliche Korpergefiihl. |
In kleineren Verkaufsstellen eventuell nicht erhaltlich.
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DIE REIFUNG IST DAS GEHEIMNIS
DER PERFEKTION.
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- TEDSCHLOSSCHEX

PREM L

o
FELDSCHLOSEN
REMI

ntdecken Sie einen vollig neuen Biergenuss. Feldschlsschen Premium reift opti'mél bei.tiefen

Temperaturen und erhdlt so sein einzigartig volles Bieraroma ohne bitteren Nachgeschmack.

www.feldschloesschen-premium.ch
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Zutaten fiir 4 Personen:

4 Portionen Blattsalate mit 8 in
Scheiben geschnittenen Radiesli,
wenig Rucola, etwas Schnitt-
lauch, Peterli, Basilikum und
1 handvoll Sprossen mischen.
4 EL gerostete Sonnenblumen-
kerne mit 2 EL Sojasauce ver-
rihren und dartiberstreuen. Mit
Salatsauce light, Balsamico-
Sauce, Pesto-, Jogurt-, Senf-,
Gorgonzola- oder verdlnnter
Erdnusssauce mischen und als
Beilage servieren.

Gemisesalat mit Crodtons

Zutaten fiir 4 Personen:
8 gewirfelte Toastbrotscheiben
in wenig Butter rundum rosten.
1 Knoblauchzehe darliberpres-
sen und alles mit 4 in Spalten ge-
schnittenen Picknickeiern, 500 g
gekochtem, weissem Spargel,
250 g gekochten Bundriiebli und
500 g gekochten Bohnen mi-
schen. Mit Orangenvinaigrette,
Pesto-, Joqurt oder verdlnnter
Erdnusssauce mischen und als

mm——— mmeessmmme Hauptmahlzeit servieren.

Balsamico-Salatsauce

Zutaten fiir ca. 5 dl:

1 EL Senf
Salz, Pfeffer aus der
Mihle
1 dI Aceto balsamico, rosso
1 dl Rotweinessig
3 dl Olivenol

Zubereitung:

Alle Zutaten gut verriihren.

Tipp: Vor Gebrauch fein geschnit-
tene Zwiebel oder Knoblauch und

Oregano oder Basilikum beigeben.
Passt zu: Pastasalat, Blattsalat,
Gemisesalat.

Zubereitung ca. 5 Min.

Wiirziges Poulet an Bier-Honig-Marinade

Zutaten fiir 5-6 Personen:

2 Pouletsa 1 kg
8 EL Salbei, fein geschnitten
8 EL Rosmarin, fein
geschnitten
4 Knoblauchzehen, fein
geschnitten
2 dl Bier
4 EL Honig, flussig
4 EL Senf
Salz, Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung:

1. Die Poulethaut an der Brust
von Hand l6sen und je die
Hélfte der Krduter und des Knob-
lauchs darunter verteilen. Fir
die Marinade restliche Zutaten

Pastasalat

Zutaten fiir 4 Personen:

400 g kleine, halbierte Champig-
nons in 2 EL Olivendl braten
und 2 EL Balsamico rosso darii-
bergiessen. Pilze mit rund 800 g
gekochten Teigwaren, 1 roter,
in feine Streifen geschnittenen
Zwiebel, 250 g halbierten Cher-
rytomaten und einigen Ba-
silikumblattern mischen. Mit
Pestosauce, Salatsauce light
oder Balsamico-Salatsauce mi-
schen und als Hauptmahlzeit
servieren.

58|59

und Krauter mischen und das
Poulet damit bestreichen. Im
Kiihlschrank mind. 4 Std. marinie-
ren lassen.

2. Poulets innen und aussen mit
Salz, Pfeffer wirzen. Poulets auf
direkter Glut ca. 10 Min. rundherum
braten. Wahrend ca. 1 Std. indi-
rekt weitergrillieren. Alle 20 Min.
mit restlicher Marinade bepinseln.
Die Pouletbrust sollte eine Kern-

temperatur von 70 °C haben.
Tipp: Zusammen mit Salat und
Ofenkartoffeln servieren.
Zubereitung ca. 20 Min.

+ 4 Std. marinieren

+ ca. 70 Min grillieren.
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Zutaten fiir ca. 5 dl:

20 g Senf
1 Knoblauchzehe, gepresst

150 g Gorgonzola
1,5 dI Balsamico bianco
1,5 dI Bouillon

'/ dl Olivendl

Salz, Pfeffer aus der Mihle

4 EL Baumndisse, fein gehackt

Zubereitung:
Alle Zutaten prieren.

Salatrollen

Zutaten fiir 16 Rollen:

4 Schweinsplatzli
Salz, Pfeffer aus der Mihle

12 TL Erdnussél

8 Weizentortillas

8 Lattichblatter, gross
12 EL Erdnusssauce, siehe Rezept
40 g Sojasprossen
100 g Rieblijulienne

Zubereitung:

1. Platzli salzen, pfeffern. Im heis-
sen Ol beidseitig braten. Heraus-
nehmen und in Streifen schneiden.

Zutaten fiir ca. 5 dl:
2,5 dl Wasser

2 EL Bouillon, fettfrei

1 EL Senf

1,5 dI Rotweinessig

Salz, Pfeffer aus der Mihle

1 dl Rapsol

Y

Passt zu: Blattsalat, Wurstsalat,
Eiersalat, Bohnensalat, Fenchel-
salat, Chicorésalat,

Zubereitung ca. 5 Min.

Tortillas in derselben Bratpfanne
beidseitig je ca. 10 Sek. erhitzen.
2. Blattrippe an Lattichblattern
wegschneiden. Blatter auf Tortillas
legen, mit Erdnusssauce bestrei-
chen. Sojasprossen, Riebli und in
die Mitte die Fleischstreifen legen.
3. Links und rechts Tortilla tiber die
Fillung schlagen. Von unten her
satt aufrollen. Salatrollen in der
Mitte schrdg entzweischneiden.
Tipp: Anstelle von Lattichblat-
tern Kopfsalatblatter nenmen.
Zubereitung ca. 20 Min.

Salatsauce light

Zubereitung:
1 dl Wasser aufkochen. Bouillon
darin auflosen. Restliches Wasser,
Senf und Essig dazugeben. Ol sehr
gut darunterriihren.

Tipp: Vor Gebrauch feingeschnit-
tene Krduter, Knoblauch oder
Zwiebel dazugeben.

Passt zu: Eiersalat, Blattsalat,
Fleisch- oder Wurstsalat.
Zubereitung ca. 5 Min.

Essbares Salatgeschirr

Zutaten fiir 3 Sorten:

430 g Blatterteig, rechteckig
ausgewallt

Mehl zum Auswallen

Backpapier

1 Eigelb

3-4 Kartoffeln, mehlig
kochend, rote Verpackung
Frittierdl

Haushaltpapier

120 g Parmesan, gerieben

kleine Schissel

Zubereitung:
1. Blatterteigschiffchen: Ofen
auf 220 °C vorheizen. 4 Schiff-
chenformen aus Teig schneiden,
dicht einstechen. Auf ein mit
Backpapier belegtes Blech legen.
Aus dem Teigrest 24 Schiffchen-
formen ausstechen, bei denen
die Mitte ausgeschnitten wurde.
Je 6 dieser Rander mit Wasser
aufeinanderkleben und auf die

Zutaten fiir ca. 5 dl:

50 g Pinienkerne
4 Knoblauchzehen
2 Bd. Basilikum
2 TL Salz
2,5 dl Olivendl
2 dl Aceto balsamico bianco

Zubereitung:

Pinienkerne, Knoblauchzehen, Ba-
silikum, Salz, Olivendl im Mixer
plrieren. Aceto dazuriihren.

Pestosauce

6061

Schiffchenbodeli legen. Rand
mit Eigelb bepinseln. 15-20 Min.
goldgelb backen.
2.Kartoffelkorbli: Kartoffeln scha-
len und in zlindholzdicke Streifen
schneiden. Frittierdl auf 170 °C auf-
heizen.EinenViertel der Alumettes
in Nestbackloffel geben und im Ol
goldgelb frittieren. Auf mehreren
Schichten Haushaltpapier abtrop-
fen lassen. So weiterfahren, bis

| 4 Korbli ausgebacken sind.

' 3. Parmesankorbli: 30 g Parmesan

in beschichteter Bratpfanne so
ausstreuen, dass eine Rondelle von
ca. 15 cm @ entsteht. Bei mittle-
rer Hitze schmelzen und goldgelb
braten. Rondelle Gber eine kleine
Schissel legen, damit ein Korb-
chen entsteht. Auskihlen lassen.
Tipp: auch Kopfsalatblatter oder
grosse Cicorino-rosso-Blatter
eignen sich als Salatschale.

Passt zu: Blattsalat oder Pasta-
salat.
Zubereitung ca. 10 Min.

Nl

-

4



Co jau ma legrel da far iert si
culm! Era sch'el € mo pitsch-
nin - var dus meters lung ed
in meter lartg - ma para el il
pli bel iert da tuts. Per proteger
las ervas ed ils legums da las
mieurs ha mes ami plazza
enturn enturn l'era profundas

plattas da crap. E per impedir
ch'ils tschiervs, las lieurs e las
glimajas maglian davent a nus
tut ils vitamins, ha el chatscha
en mintga chantun in pal, ha
stendi enturn quels in filda-
rom e mess surengiu ina fina
rait. Per che quella na sgolia
betg davent ha el anc tschen-
ta numerus craps sin l'ur da la
taila - ina construcziun ch'e sa
cumprovada! Gist si culm € in
«stan da lequms ed ervas» di-
rectamain davant chasa insa-
tge ordvart pratic. Quant cu-
madaivel esi da pudair ir svelt
ord tegia e tagliar giu salata e
peterschigl e trair ora carot-
tas e ravanels per alura far ina
salata fantasia, sco quai che
jau numnel quellas salatas cun
da tutta sorts ingredienzas.
L'atun cumplettescha il guaud
vischin la spaisa sanadaivla
cun izuns dultschins e bulieus
savurus. Ultra da quai agiunt
jau a la salata tut tenor pla-
schair, stagiun e cuntegn da la
chaminada tochins da maila,
finas strivlas da giabus co-
tschen, tomatinas, ovs tagliads
en tocca, chaschiel quadriglia
ed auter pli. Lura fatsch jau ina
sosa cun aschieu cler u stgir
ed ieli da nitscholas u d'ulivas,
dersch quella sur la salata giu
e maschaid tut precautamain.
Per finir decoresch jau il plat
gustus cun differents sems
sco semglin, sems-zitga, sems-
papaver e sems da flur-sulegl.
In daletg per bucc' ed egl!

Stai bainin e blera
(salata) fantasia.

|

Angela Schmed
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. es im Volg seit kurzem auch Fussball-Spiel-
plane und passende Holzfiguren gibt? So kdnnen
sich unsere kleinen Kunden schon jetzt auf die
Fussball-WM einstimmen. Die Figuren kénnen mit
Filzstift in den Farben der Lieblingsmannschaft
bemalt werden. Spielplane und Holzfiglr-
chen gibt es Ubrigens gratis an der Kasse,
bei jedem Einkauf darf das Kind oder die er-
wachsene Begleitperson etwas auswéahlen.

Friihling Sommer
Edition Culinea, 192 Seiten,
ISBN 9783033023529

Das aktuelle Koch- und Wissensbuch von
Volg und der Edition Culinea kommt an:
Uber 1000 Mal verkaufte es sich bereits in
der ersten Woche! Kein Wunder: Die Neuer-
scheinung ist ein praktischer Helfer im
Kichen-Alltag und mit 322 Foodaufnah-
men auch optisch ein Leckerbissen. Es bietet
222 Rezepte fir die unterschiedlichsten
Anldsse, vom Apérohdppchen tber Haupt-

gange bis zum Dessert, von unkomplizierten Das Jubildums-
Alltagsgerichten bis zu mehrgdngigen Fest- Kochbuch
tagsgerichten und variantenreichen Buffets. exklusiv im
Verwendet werden dazu in erster Linie saiso- Volg - statt
nale, traditionelle und in der Region angebaute 38890 nur

Produkte, die in vielen Dorfladen erhéltlich
sind. Der Aufbau ist einfach und logisch, ganz
aufs Nachkochen ausgerichtet und I&sst viel
Spielraum fiir eigene Ideen. Kleine «Wissens-
Bissen» geben den Seiten die besondere Wiirze,
vermitteln Profitipps zu den Zubereitungs-
methoden. Abgerundet wird das Buch mit
Wein-, Dekorations- und Serviervorschlégen.

Buchverlosungen im «bise Laden-Heft 2/10

Je ein Buch «Kochen fiir das Herz» gewannen Regina Stéckli aus Hendschiken, Ruedi
Mathis aus Untervaz, Peter Sommer aus Wohlen, Gisela Schmucki aus Kirchberg und
Max Kehl aus Oberried. Je ein Buch «Ziirichdeutsches Worterbuchs ging an Marianne
Thalheim aus Rothenburg, Lyz Stampfli aus Herlisberg, Anne-Marie Freitag aus
Oberwil, Sonja Duss aus Adligenswil und Carl Brentano Gass aus Kleinandelfingen.



Produktenachweis
Grimweisser Teller, Tischset und
Lajffel von Seite 51 (Saison im Volg)
sind von www.vanilleundzimt.ch

Novissimo
S'POSCHTI-
GWUNNSPIEL
VOM VOLG

Auflésung des Lindt-Wettbe-
werbs aus «Qise Lade» 2/10.

Antwort B, mit Lindor erleben
Sie zartschmelzende Momente.

Romantik pur mit Lindt: Der 1.- 6. Preis
ist je ein Romantic Dinner fir zwei
Personen im Wert von je Fr. 1'000.-.
Die Gewinner werden in ihrem Zuhause
von einem professionellen Koch mit
einem 3-Gang-Meni verwohnt - inklu-
sive stimmungsvoller Dekoration. Ge-
wonnen haben Verena Weidmann aus
Freienstein, Ernst Kiimin aus Einsiedeln,
Magdalena Dolf aus Riet-Neftenbach,
Ruth Meier aus Oberweningen, Bruno
Angst aus Thayngen und Andrin Urech
aus Rapperswil-Jona. Der 7.-25. Preis,
je ein Lindor-Uberraschungspaket fiir
zartschmelzende Momente im Wert
von je Fr. 110.-, ging nach Utzenstorf,
Gsteigwiler, Reinach, Nafels, Marwil,
Root, Maienfeld, Arlesheim, Obfelden,
Obersaxen Affeier, Rittenen, Hefen-
hofen, Muttenz, Mosnang, Méhlin,
Bochs, Huttwil, Ollghausen und Aeschi
bei Spiez.

Schmucke Zeiten: Den 1. Preis,
ein edles 18-Karat-Gold-Collier
von Rhomberg im Wert von
Fr. 1'680.- gewann Marlis Zanolari
aus lgis. Der 2.-6. Preis, je ein
Volg-Gutschein im Wert von
Fr. 50.-, ging an Herbert Steiner
aus Wettingen, Irene Litolf aus

Seon, Nicole Weber aus Eschen-
bach, Sibylle Hengartner aus
Niederhelfenschwil und Mattia
Bianchi aus Dietwil. EIf weitere
Gewinner erhielten je einen Volg-
Gutschein im Wert von Fr. 20.-.
Losungswort 3/10:
«Osterhasenschokoladen

Gewinnen

Von links nach rechts: Roger Bischof (Lindt & Spriingli), die Gewinner Verena

und Ernst Weidmann, Volg-Product-Managerin Gabi Fehr

Balsamico veredelt von der Vorspei-
se bis zum Dessert jedes Gericht und

eignet sich zudem flr Verzierun-

gen, die ins Auge fallen. Wir
zeigen, was mit dem Edel-
essig alles moglich ist.

Mehr Informationen zu BEA
unter www.bea-verlag.ch .
oder Tel. 056 4417071

© Copyright sxc.hu

Degriien Du

Jetzt bliht wieder vielerorts in
den Géarten und Wiesen der Ver-
gissmeinnicht in seinem einzig-
artigen Blau. Vergissmeinnicht
ist eine der Pflanzen, die einen
Lebenszyklus von zwei Jahren
haben. Dazu gehdren eine gan-
ze Reihe von Blihpflanzen im
Garten, zum Beispiel Stiefmut-
terchen, Nelken, Enzian, Gold-
lack oder auch Nachtkerzen. Die
Pflanze selbst stirbt im Winter
jeweils ab, die Samen sind aber
in der Lage, in der Erde dem
Frost zu trotzen und im Friih-
ling erneut zu keimen. Viele der
zweijdhrigen Pflanzen werden
Ende Mai oder im Juni ausgesat,
so dass sie gentigend Zeit fiir die
Keimung haben. Eine Aussaat im
Spatsommer ist aber ebenfalls
noch maglich.

Die Fussball-WM steht vor der Ttr. Wir
stellen fiir Gross und Klein die perfek-
ten Drinks und Snacks fiir WM-Partys
in den eigenen vier Wéanden vor.




Qualitat

AGRI:-
NATURA

Unser bestes Stuck Natur.

kommt nichtvon

Holzf3llersteak
Wiirziges und saftiges
Schweizer Fleisch.

Passt zu jeder Grillparty.
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Schweinskotelett

Der Klassiker unter den Grill-
artikeln. Ein saftiger Leckerbissen,
ganz einfach zuzubereiten.

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

" Gliuckliche Tiere
Artgerechte Tierhaltung mit Auslauf, natirliche
FOtterung und schonende, kurze Transporte.

* Bavern mit klaren Idealen
Aus Uberzeugung umwelt- und tiergerechte Produktion.

" Garantierte Schweizer Herkunft
. Schweizer Tiere von der Bauernfamilie aus lhrer N3he.

*: Sicherheit durch Kontrolle
Regelmassige Kontrolle durch unabhangige Institute.

* Verantwortungsvoller Genuss
Guten Geschmack mit gutem Gewissen geniessen.

ohne Senf. f“
@ AGRI NATURA beruht auf den Richtlinien von IP-Suisse

Olma-Bratwurst
Machen Sie‘s wie die St. Galler.
Geniessen Sie die Olma-Bratwurst




