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Galerie

Editorial

Wie immer um diese Zeit ist man in Gedan-
ken bereits im Sommer. Fir viele ist das der
schmerzvolle Moment, um sich der einen
oder anderen «Wintersinde» bewusst zu
werden. Die Frage ist: Wie kommt der Winter-
speck wieder weg? Ein ech-
ter Helfer ware beispielsweise
ein buntknackiger Frihlings-
salat. Die ersten frischen Salate aus der
Schweiz sind im Volg bereits erhdltlich!
Lesen Sie in dieser Ausgabe, wie sich Salat
raffiniert garnieren lasst und zu einem wah=""
ren Augen- und Gaumenschmaus mit dem
gewissen Etwas wird.
Die Rubrik Ménnersache zeigt, der Gang ins
Fitnessstudio ist nicht von Noten, um den
Winterkilos den Fettkampf anzusagen. Zahl-
reiche Ubungen lassen sich einfach (und be-
quem) zu Hause ausflihren und ohne grosse
Umsténde in den Alltag integrieren. Da kann
Mann und Frau sich nicht mehr herausreden!

Grin ist die dominierende Farbe im Frihling.
Farblich darauf abgestimmt, haben wir fiir Sie
frische Rezept- und Dekorideen kombiniert -
schaffen Sie sich damit zwei, drei kleine und
feine griine Inseln. Ich wiinsche Ihnen genuss-
volle und hoffentlich sonnige Frihlingstage!

frisch und friindlich

Ferdinand Hirsig
Vorsitzender der
Geschiftsleitung

Kuche aktuell
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Raffiniert garniert: vom
Fitnessteller zum Finesseteller

Salatsaucen: aus 1 mach 5

Hochgenuss aus dem Biindnerland %‘ -
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Natur pur mit dem gewissen Etwas

Fur Volg-Produkte lasst man
gerne mal eine Masche fallen

Da lacht der Suppenfreund

The «World's Best Cheese» aus Rossriti
Reihenweise Glanzleistungen
Achtung, fertig — Einkauf!

Zu Besuch auf dem Eichhof

Sie kdnnen live dabei sein:
am Start der «Tour de Volg»

Erfrischung pur mit griinen Inseln

In eigener Sache
Zu Besuch
auf dem
Eichhof

28

«Just Smile!» — unterwegs mit Chiquita
«Eine feine Sache — in vielerlei Hinsicht»
Alles dreht sich um Senf

Fitness ohne Fitnesscenter

Die Volg Erlebnishofe im Mai
Uberbackene Omelettes mit Rhabarberfillung
Im Fokus die Vorspeise
Alles neu lehrt uns der Mai
Pimp up your bike

Tolle Spiele fur drinnen und draussen

Erdbeeren und Rhabarber:
sliss-saures Dreamteam
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Aus einem Salat etwas

. er Frihling ist da und es zieht
Besonderes zu machen, ist ganz

uns wieder mit aller Kraft nach

leicht. Oft reicht dafiir ein einziger > draussen. Frische Luft schnap-
raffinierter Einfall. Sorgen Sie - ' sy pen, Sonne tanken und die langer und
di Friihli fii 1 (% 4 warmer werdenden Tage in vollen Zligen
__lesen ruhling fur genussvolle S o/ geniessen - was gibt es Schoneres?
Uberraschungen auf dem / Wenn wir da nur nicht noch ein paar un-

erwlinschte Spuren des Winters mit uns
herumtragen wirden. Zum Glick kennt
der Friihling eine kulinarische Wunder-
waffe, die zuverldssig die Kilos purzeln
|&sst: den Fitnessteller! Doch so gesund
die Kombination von Salat und Fleisch
auch ist, so uninspiriert kommen die
lieblos angerichteten Teller leider oft
daher. Deshalb sagen wir diesen Friih-
ling nicht nur dem Winterspeck den

Salatteller!

Treiben Sie es diesen

Friihling mit Ihren _,t‘ -
Salaten so richtig bunt: Kampf an, sondern auch langweiligen
Salsiz- und Gemiise- Fitnesstellern. Dabei sind wir gut gerls-
chips machen einen . . .
einfachen Gartensalat tet: Einfallsreichtum, Fantasie und
zum farbenfrohen Finesse sind unsere Trimpfe im Kampf

Hingucker. . .
nEs fir mehr Spass beim gesunden Essen.

Lassen Sie sich inspirieren!

D
Samtliche Rezepte finden Sie ab Seite 65 oder unter www.volg.ch/rezepte/ hﬁ"
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TIPP

Der granatrote Rioja DOCa La Tonada
3 Bandas mit seinem fruchtigen,
weichen Charakter und seiner feinen
Eleganz ist ein vorziiglicher Begleiter
von Grilladen, rotem Fleisch

oder kréftigem, rustikalem Essen.

as Tolle am Frihling ist, dass er die
Lebensgeister in uns weckt. Wir fin-
den: Diese Lebensfreude sollte
auch in der Kiche zum Ausdruck kommen.
Zum Beispiel in Form von originellen Salat-
tellern, die den Rahmen des Gewohnten
sprengen. Damit Sie mit einem grinen Sa-

| Fleischschnecke mit

Radieslitzaziki und Blatt- lat ins Schwaarze treffen, braucht’s vor al-
salat: Strecken Sie lhre . - .
Fiihler nach dem Besonde- lem etwas: einen Uberraschungseffekt! Ein
ren aus und garnieren Sie Tipfelchen auf dem «i», ein gewisses Etwas,
Ihren Fitnessteller mit . ichwortlich Sahnehzubch
R ein  sprichwortliches  «Sahnehdubcheny.
Schweinssteaks, Bratspeck Oder anders ausgedriickt: eine Finesse, die

Lpdkameh: aus gewdhnlichem Griinzeug einen bunten,

kulinarischen Volltreffer macht.

TIPP

Der australische Shiraz Cabernet
Merlot Bimbadgen, dessen Trauben
zwecks Qualitdtsoptimierung in kiihlen
Néchten geerntet werden, passt dank
Aromavielfalt und wiirzigem Kérper
ideal zu Poulet-, Wild- und weiteren
Fleischgerichten.

Tropischer Salat mit
Poulet in Gewiirzkruste:
Viele Krauter, Gewdirze und
exotische Friichte sorgen |
auf dem Salatteller fiir
wahre Geschmacks-
explosionen.
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TIPP

Der Alves Vieira Branco mit Aromen
von Grapefruit und Zitronengras eignet
sich nicht nur hervorragend zu Meeres-
friichten, Sushi, Fischsuppe oder zu
typisch portugiesischen Stockfisch-
Gerichten, sondern auch als frischer
Aperetif-Wein.

Neptunsalat: Eine Sauce
aus Thon, Sardellenfilets
und Kapern verleiht diesem
reichhaltigen Gemiisesalat
den nétigen Pepp.

.
Uberraschende Zutaten

Um auf lhrem Salatteller fur eine gelungene

Uberraschung zu sorgen, sind lhrer Fanta-

sie keine Grenzen gesetzt. Beim Anblick

einer gluschtigen Fleischschnecke aus

Schweinssteaks, Speck und Lauch geraten

garantiert auch die grossten Salatmuffel Volg-Kochkurs im Mai

aus dem Hauschen. Oder garnieren Sie ei- Mein Wine & Dine

nen Spinatsalat mit einem goldbraun aus- Der erste Eindruck prégt. Nicht nur

gebackenen Krapfen - das iiberrascht den bei Begegnungen. Auch beim Essen.

Wie Sie dafiir sorgen, dass lhre Vor-
speisen Lust auf mehr machen,
erfahren Sie bei uns im Kurs.

Gaumen genauso wie die Augen. Kombi-
niert mit einem frittierten Pastanest wird

ein uriger Vogelsalat aus Gerstenkdrnern Infos dazu finden Sie auf Seite 55. . . 3
zu einem raffinierten Leckerbissen. Sie i = —

3 1 o i y - . Pastanest auf Vogelsalat:
mogen es exotischer? Dann ist ein tropi- i [ e o G, N
scher Salat, der von einem wirzigen Pou- gekonnten Begleiter eines

letbriistchen gekront wird, das Richtige.
Oder darf’s zur Abwechslung mal Fisch
sein? Dann machen Sie mit dem reich gar-
nierten Neptunsalat einen guten Fang. So
unterschiedlich all diese Salatgerichte
auch sind, eines haben sie gemeinsam:
Sie stecken voller Finesse!

wéhrschaften Vogelsalats.

Krapfen mit Spinatsalat:
Goldbraun ausgebackene
Krapfen sorgen im griinen
Spinatsalat fiir genussvolle
Farbtupfer.

TIPP

Der zart strohgelbe Pinot Grigio Terre
di Chieti IGP mit seinem fruchtigen,
blumigen Bouquet eignet sich nicht nur
vortrefflich zu Vorspeisen, Frischkése,
Fisch-, Fleisch- und Gemdiisegerichten,
sondern auch als Aperetif-Wein.




NATUR PUR... ;
ausdem'.l!ppenzell['erland! ’ Iﬁ e”c

»immer frisch im Kiihlregal « Das Appenzeller Original

»die Frisch-Sauce*
aus dem Appenzellerland

e ECHTE FRISCHE und 100%
natiirlicher Genuss

e Handwerkliche Fertigung
* Erstklassige Rohprodukte

* Verzicht auf Konservierungsmittel
und kiinstliche Farbstoffe

* Diverse Varietaten laktose- und
glutenfrei

* Gekiihlt 3 Monate haltbar
(auch im Anbruch)

» Weniger Fettanteil bei /
vollem Geschmack

* evtl. in kleineren Verkaufstellen
nicht erhaltlich.

Ihre Zunge wird Augen machern ...
und lhr Gaumen wird sprachlos sein/



Salatsauce India

Currypulver, Tabasco, ein geraffelter
Apfel zur Basissauce und fertig ist eine
Sauce, die jedem Reissalat einen
wunderbar indischen Touch verleiht.

Salatsauce Thousand
Island

Ketchup, Tomatenpiiree
und Cognac machen aus
der Basissauce den idealen
Begleiter fiir Thren nichs-
ten Pouletsalat.

Ob mild, scharf, siiss oder sauer: Jeder
gute Salat braucht eine gute Begleitung -
die Sauce! Es ist die Sauce, die dem Salat
Leben einhaucht, seine geschmacklichen
Finessen herausstreicht und ihn dadurch
unverwechselbar macht. Das Beste daran:
Salatsaucen sorgen fiir viel Abwechslung
auf dem Salatteller - und das ohne grossen
Aufwand. Denn als Grundlage flr die ver-
schiedensten Saucen koénnen Sie mit
gutem Gewissen immer ein und dieselbe
Basissauce verwenden: die Fertigsauce
(French Dressing mit Krauterny aus lhrem
Volg-Laden! Das spart lhnen viel Arbeit und

Salatsauce Mexico

Ay caramba! Geben Sie eine Avocado,
Kriuteressig, Pfeffer und Tabasco zur
Basissauce — und ein Eisbergsalat mit
Fajitas wird eine richtig scharfe Sache! i

D
Samtliche Rezepte finden Sie ab Seite 65 oder unter www.volg.ch/rezepte/ uﬁ"
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| Salatsauce Dijon
Kérnersenf und ein paar
Spritzer «Condimento
bianco» machen die Basis-
sauce zu einer pikanten
Angelegenheit. Passt perfekt
zu Blattsalat mit Rauchfo-
rellenstreifen.

. Salatsauce Italia

Basissauce mit Aceto Balsamico, Rot-
weinessig, getrocknetem Basilikum und
Knoblauchpulver verfeinern — und

Thr nichster Tomaten-Mozzarella-Salat
schmeckt so gut wie im Urlaub.

-

ur BT i By

gibt Ihnen die beruhigende Gewissheit,
dass am Schluss ein gutes Resultat heraus-
kommt. Wir zeigen lhnen, wie Sie mit ein
paar Tricks und wenigen Zutaten die Basis-
sauce gekonnt zu finf genussvollen Varian-
ten veredeln und ihr nach Lust und Laune
eine personliche Note verleihen konnen.
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Schweins-Nierstick Bindner Rohschinken
mariniert

Saftiges, zartes Fleisch, verfeinert Die Delikatesse aus den Bundner
mit einer wiirzigen Marinade. Bergen ist ein vorziiglicher

Der aromatische Genuss, der Begleiter in der Spargelsaison.
immer passt.

In kleineren Verkaufsstellen evtl. nicht erh3ltlich.

mpromisse -

Lyoner

Der unvergesslich leichte Genuss.
Schmeckt kostlich im Wurst-Kase

Salat oder auch zum Apéro.
&2

AGRI"-
NATURA

Unser bestes Stuck Natur.

Hand aufs Herz.

DafUr steht AGRI NATURA mit seinem guten Namen:

¥ Glickliche Tiere

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

¥ Bavern mit klaren Idealen

Aus Uberzeugung umwelt- und tiergerechte Produktion.
¥, Garantierte Schweizer Herkunft

Schweizer Tiere von der Bauernfamilie aus Ihrer N3he.
¥ sicherheit durch Kontrolle

Regelma3ssige Kontrolle durch unabh3ngige Institute.

¥ verantwortungsvoller Genuss
Guten Geschmack mit gutem Gewissen geniessen.

AGRI NATURA beruht auf den Richtlinien von IP-Suisse
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i ; Starke Supplements fiir

Veredeln Sie jeden - smarte Salate

Salat mit Supplements ] . - Ein griner Salat muss nicht immer solo
nach Ihrem) Gesgiimace ; ! _ daherkommen. Denn sind wir ehrlich: So
" gesund und leicht bekdmmlich Salat
auch ist - manchmal winscht man sich
einen herzhaften Begleiter zum knacki-
gen Grinzeug. Zum Glick Iasst sich ein
griner Salat ganz leicht mit einem
schmackhaften Supplement aufpeppen.
Das macht Spass und sorgt dafir, dass
Sie und lhre Liebsten die Lust auf Salat
nicht verlieren. Mit nur drei verschiede-
nen Supplements machen Sie aus gru-
nem Salat ein gelungenes Gericht flr
jede Gelegenheit. Begleitet von einem
himmlischen «Caprice des Dieux»-Toast
wird griner Salat zum eleganten Znacht
fUr linienbewusste Geniesser. Oder su-
chen Sie den extra gesunden Salatkick?
Dann ist ein Kernen-Croutons-Mix die
passende Beigabe. Und wenn der Hun-
ger einmal etwas grosser ist, dann ma-
chen gluschtige Speck-Patatli aus einem
Salatteller eine wahrschafte Mabhlzeit,
die so richtig satt macht.

LR

i ® i

M { 3 & -“".E «Caprice des Dieux»-Toast ¥

. Patatli mit Speck i‘;;-! ! 1 y B ' L, o e _-i"*" I | In Scheiben geschnittener Caprice :1':
i b | d Kernen-Croutons-Mix k1 1 des Dieux auf To:istbrotulegen, mit. '-‘___
- Kar tOffeln,' etwas SPeck - Kerniges Vergniigen: Eine Kernen- l: i Dietfer aus der Muhle A und m:".'.-ll
' | zum Umwickeln, ein paar | mischung aus Ihrem Volg-Laden, ei ntr‘ ; den auf 220 Grad vorgehc‘nz‘ten ‘ L
Zahnstocher zum Fixieren | paar kleine Toastbrotwiirfel, Eh IEe: ckofen schieben — lertig fEe T
Sojasauce und Olivensl machen aus ':\.: késtliches Salat-Supplement fir H]"

und ein Backofen zum ﬁ
Einheizen — mehr braucht |
| es nicht fiir eine Salatbeila-
- E’ ge, die der Seele gut tut. |
1

jedem griinen Salat einen superge- ..'11 | genussvolle Momente. !
sunden Gaumenschmaus. o ¥ | ¥ e, "1 J'lf’ll}“‘ ':'-qi"h

RMR BiR. LT

Veredeln Sie jeden /_‘,i :g-_r;-'-"- | =
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Salat mit Supple- ] P
ments nach lhrem L
Geschmack. lﬁ“"
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Spiessli des Monats April: Waikiki
Nicht nur Fleisch am Spiess - zur Pouletbrust gibt's geddrrte
Ananasstiickli und feine Zucchetti. Diesen Waikiki-Spiess
entdecken Sie in lhrem Volg-KiihIregal. Wahrend des
Spiessli-Festivals finden Sie jeden Monat eine andere Spiess-
kreation in lhrem Volg. Uberraschung!

1



tﬂ Weinangebot des Monats

chon nur diese Farbe! Das wunder-

schone kréftige Rubinrot des Malans

AOC Graubiinden Steinbockler Pinot
Noir macht auf den ersten Blick klar: In die-
sem tollen Blauburgunder steckt viel Gehalt!
Esist der Fohn, welcher die Weine aus Malans
in der Bindner Herrschaft zu so einem gros-
sen Genuss macht. Er sorgt im Herbst fir
eine fast schon maritime Warme und bietet
zusammen mit den kalkreichen Schieferbo-
den beste Voraussetzungen fiir wunderbare
Weine. Nicht umsonst nennt man die Bind-
ner Herrschaft das Burgund der Schweiz.

Der Malans AOC Graubiinden ., \
Steinbockler Pinot Noir und s i)
der Engadiner Bergtraum-Kase
haben eines gemeinsam: Sie '
zeigen, wie viel Genuss in der

; . ns AO
Ferienecke der Schweiz steckt. Mala

steinbock!
SchWe\Z
75¢l, statt Fr. 17.90

14 50

Dieser Malanser Graublnden ist ein kraftiger
und gehaltvoller Blauburgunder, der sich am
Gaumen angenehm weich und samtig an-
flhlt. Er passt hervorragend zu Lamm, Kanin-
chen, Pilzgerichten oder einem Risotto. Im
Herbst ist er der perfekte Begleiter zu Wild-
gerichten. Ein ganz besonderer Gaumen-
schmaus ist es, wenn man ihn zusammen mit
unserem Kéase des Monats, dem Engadiner
Bergtraum, geniesst. Der cremige und leicht
wirzige Halbhartkdse bringt das Aroma des
Weins zur vollen Geltung. Probieren Sie diese
tolle Kombination unbedingt einmal aus.

Ein echter E ngadmer Bergtraum

Der Engadiner Bergtraum wird in einer der hochstgelegenen Molkereien
Europas hergestellt: in der Lataria Engiadinaisa in Bever auf 1706 M.G.M.
Das Ziel der Lataria (LESA) ist es, moglichst alle Milch, die von den
Engadiner Bauern produziert wird, vor Ort zu verwerten und somit die
Wertschopfung in den Engadiner Télern zu behalten. Der Bergtraum ist
ein vollfetter Halbhartkése, der aus frischer Bergmilch hergestellt wird.
Der cremig-zarte Kése reift zwischen drei und vier Monaten, was ihm
| seinen leicht wiirzigen und gehaltvollen Geschmack verleiht.

4

Ein ideales Paar:
Der leicht wiirzige
Engadiner Berg-
traum passt perfekt
zum gehaltvollen
Malans AOC
Graublinden Stein-
béckler Pinot Noir.

1-J

Malans AOC Graubiinden
Steinbockler Pinot Noir,
2014/15, Schweiz
Charakter Kriftiges Rubinrot.
Wiirzige Noten, mit Aromen von Waldbeeren
und Kirschen. Weicher Auftakt, gehaltvoller
Kdrper, lang anhaltender, trockener Abgang.
Trinken 3 bis 4 Jahre bei 13-15° C
Passt zu Wild, Lamm, Kaninchen,
Risotto, Pilzgerichten und Kdse
Punkte 17.25/ 2014

Diese Aktion gilt vom 4. bis 30. April 2016, solange Vorrat.

Bewertungen stammen aus dem «Weinseller 2016» von Chandra Kurt. ~ * = speziell herausragendes Preis-Leistungs-Verhdltnis, Jahrgangsanderungen vorbehalten.



Pinot Grigio

terre di chieti IGP,
2014/15, Italien
Charakter Zarte, strohgelbe
Farbe mit griinlichen Lichtreflexen.
Komplexes, fruchtig-blumiges
Bouguet. Am Gaumen weich, voll und
harmonisch.

Trinken jung trinken,
bis 3 Jahre bei 8-10°C

Passt zu Frischkase,
gegrilltem Gemiise, Fisch, weissem
Fleisch, Antipasti, Aperitif
Punkte 16.5/2014

e

Alves Vieira

Vinho Branco,

2014, Portugal
Charakter Aromenvon
Grapefruit und Zitronengras mit
feiner Zitrusnote. Am Gaumen ele-
gant, leicht mineralisch mit inten-
siver Frucht und schénem Abgang.
Trinken jung trinken,
his 3 Jahre bei 8-10°C

Passt zu Meeresfriichten,
Sushi, Fischsuppe, auch als frischer
Aperetifwein geeignet
Punkte 16.5/2014

Gehaltvoller

Italiener

Stella d'Oro Negroamaro
Barrique IGT Superiore
2014, Italien

Charakter Tiefdunkle, schwarz-rote Farbe.
Komplexer, angenehm fruchtig-wiirziger Duft mit

Costalago Rosso
Veronese IGT Zeni,
2013, Italien
Charakter Schines Rubinrot.
Blumiger Duft mit Noten reifer
Beerenaromen. Weicher Auftakt,
gehaltvoller Korper, samtiger, lang
anhaltender Abgang.

Trinken bis 4 Jahre bei 15-17°C
Passt zu Wild, Rindsragout,
Rumpsteak, asiatischen Gerichten,
Grilladen, Kése

Punkte 17*/2013

Negroamaro del
Salento IGP,
2013/14, Italien
Charakter Rubinrote Farbe.
Aromen von frischer Minze, Cassis
und Himbeere. Vollmundiger
Kérper mitlangem, aromatischen
Abgang.

Trinken jung trinken,
bis 4 Jahre bei 18-20 ° C

Passt zu Grilladen, rotem
Fleisch, Wild, Kdse

Punkte 17.25%/2014

e 250 .
" 75 Q, sttt ¥ e
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ansprechenden Noten getrockneter dunkler Friichte.
Ein vollmundiger, gehaltvoller Wein.

7usatzlich zum nebenstehenden Bestell-Coupon
kénnen Sie die Volg-Aktionsweine per kostenloser
Volg Wein PickApp oder unter Www.wei.n.vo_lg.ch

im 6er-Karton bestellen. Die Volg Wein PickApp

gibt es fiir iPhone, Android und Windows;
Phone. Der Gratis—Wein—Newslgtter
informiert zudem jeden Monat iiber

die aktuelle Kampagne.

— — Meine Bestellung

Charakter Dunkles, kriftiges
Rubinrot. Intensives Bouquet mit ele-
gant rauchigen Noten der Eiche sowie
Aromen von Vanille, Pfeffer, Tabak und
reifer Frucht.

Trinken jetzt schin zu trinken mit
Potenzial bis 12 Jahre bei 16-18 ° C
Passt zu Rindsfilet, Grilladen,
Paella, Kalbsleber

Punkte 16.5/2013

Charakter Rubinrot mit
violetten Reflexen. Verstrdmt Aromen
von reifen Beeren, feine Noten von
Kakao und Eukalyptus. Elegante
Tannine, ausgewogene Frische.
Trinken jetzt schin zu trinken,
mit Potenzial bis 5 Jahre bei 15-17 ° C
Passt zu Speisen mit kraftigen
Saucen, Lammbraten, Reisgerich-
ten, Spareribs

Punkte 16.5/2013

Trinken bis 5 Jahre bei 16-18 ° C Rioja DOCa La Tonada | Alves Vieira Reserva |Bimbadgen Shiraz
Passt zu Braten. Grilladen. Résti Gratin 3 Bandas, Vinho Tinto, Cabernet Merlot,

y ' ' 2013, Spanien 2013, Portugal 2013, Australien
Punkte 17.5%/ 2013 ’ , )

Charakter Dunkles Kirschrot.
Aromen von Ingwer, Pfeffer, Gewiirz-
nelken, Eukalyptus, schwarzen Beeren
und Vanille. Reife Tannine, lang
anhaltender Abgang.

Trinken bis 5 Jahre bei 16-18°C
Passt zu Spareribs, Grilladen,
Kalbshaxen, Wild

Punkte 16.75*/2013

__Anzahl 6er-Karton PINOT GRIGIO TERRE DI CHIETI IGP, 75 cl, statt Fr. 59.40 nur Fr. 43.80

__ Anzahl 6er-Karton ALVES VIEIRA VINHO BRANCO, 75 cl, statt Fr. 57.00 nur Fr. 45.00

___ Anzahl 6er-Karton MALANS AOC GRAUBUNDEN STEINBOCKLER PINOT NOIR, 75 cl, statt Fr. 107.40 nur Fr. 87.00
_Anzahl 6er-Karton COSTALAGO ROSSO VERONESE IGT ZENI, 75 cl, statt Fr. 75.00 nur Fr. 53.70

___Anzahl 6er-Karton NEGROAMARO DEL SALENTO IGP, 75 cl, statt Fr. 59.40 nur Fr. 43.80

___Anzahl 6er-Karton STELLA D'ORO NEGROAMARQ BARRIQUE IGT SUPERIORE, 75 cl, statt Fr. 119.40 nur Fr. 95.40
___Anzahl 6er-Karton RIOJA DOCA LA TONADA 3 BANDAS, 75 cl, statt Fr. 59.70 nur Fr. 45.-

___Anzahl 6er-Karton ALVES VIEIRA RESERVA VINHO TINTO, 75 cl, statt Fr. 75.00 nur Fr. 59.40

___Anzahl 6er-Karton BIMBADGEN SHIRAZ CABERNET MERLOT, 75 cl, statt Fr. 69.00 nur Fr. 53.40

Name:

Vorname:

Telefon:

Coupon im Volg-Laden Ihrer Wahl abgeben. Nach rund 14 Tagen ist Ihr Wein im Laden abholbereit.
Jahrgangsdnderungen vorbehalten. Diese Aktion gilt vom 4. bis 30. April 2016, solange Vorrat.

Volo
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i Marktplatz

ature-Jogurts gehdoren zu den bakterien angereichert. Die Bakterien-
altesten und beliebtesten Milch- kulturen nutzen den vorhandenen Milch-
produkten. Bereits im 6. Jahr- zucker als Energiequelle und bauen ihn
hundert v. Chr. entdeckten Schafshirten zu Milchsdure ab. Dadurch dickt die
auf dem Balkan, dass saure und einge- Milch ein und erhalt ihren typischen,
dickte Milch langer haltbar ist als frische. leicht séuerlichen Geschmack.
Spater erkannte man, dass der Genuss
von Jogurt auf eine sanfte, natirliche Art

die menschliche Verdauung unterstitzt. Frisch, natiirlich, gesund: Eine grosse Produkte-
Heut d te Herstell - . vin g . .

GUe SOTEEN MOTernste. HMersteniungs vielfalt und unzahlige Verfeinerungsmog-
methoden dafiir, dass es fiir jeden Ge- . . )
schmack das passende Jogurt gibt. Fir lichkeiten machen Nature-Jogurts zu einem
die Herstellung von Jogurt wird die Milch vielseitigen Genuss. Wir zeigen Ihnen,

mit speziellen, gezlchteten Milchsdure-

wie leicht Sie Ihr ganz personliches Lieblings-
jogurt erhalten.

b

Jogurt-Verfeinerung:
Schon mit ein paar
wenigen Zutaten wird
aus einem Nature-Jogurt
im Handumdrehen

Ihr persdnliches
Lieblingsjogurt.

i
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Volg FP Jogurt Nature LC1 Nature Hirz Jogurt Nature geriihrt Bio Jogurt laktosefrei Bio Schafsmilchjogurt Nature
Der Jogurt-Klassiker Reguliert sanft und Mild im Geschmack, cremig in Nature Fiir Geniesser, die
fiir die ganze Familie natiirlich die Verdauung  der Konsistenz Das Jogurt fiir Leute mit den besonderen

Laktoseintoleranz Geschmack suchen e
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i Marktplatz

Fiir jeden Geschmack das
passende Jogurt
Wer schon einmal im Volg vor dem Jogurt-
Regal stand, weiss: Wer Lust auf ein
Nature-Jogurt hat, steht vor der Qual der
Wahl. Die Produktevielfalt ist riesig. Doch
worin unterscheiden sich die verschiede-
nen Sorten Uberhaupt? Gerlhrte Jogurts
werden wahrend der Fermentierung in
einem grossen Tank sanft bewegt. Da-
durch erhalten sie ihre cremige Konsistenz.
Stichfeste Jogurts hingegen reifen direkt
im Becher und werden wahrend dem Ver-
dickungsprozess nicht bewegt. Probioti-
sche Jogurts enthalten Bakterienkulturen,
deren positive Wirkung auf die menschli-
che Darmflora besonders ausgepragt ist.
Beispiele hierfir sind LC1- oder Activia-
Jogurts. Kefir erfahrt wahrend der Herstel-
lung eine leichte Hefegarung. Dadurch

wird Kefir etwas saurer als Jogurt, feiner in
der Konsistenz, leicht prickelnd und schau-
mend. Als Shootingstar im Kihlregal ent-
puppte sich in den letzten Jahren Jogurt
nach griechischer Art. Da das fertige
Jogurt nach der Herstellung nochmals
abtropft und dadurch fast 70% Wasser und
Molke verliert, wird es ganz besonders cre-
mig und vollmundig im Geschmack.

Gluschtige Jogurtvarianten:
geschiittet - nicht geriihrt!
Aus einem Nature-Jogurt kdnnen Sie im
Handumdrehen Ihr personliches Lieb-

lingsjogurt machen. Sie brauchen bloss
ein paar ausgewahlte Zutaten ins Jogurt
zu schitten - und fertig ist ein gesunder
Leckerbissen mit dem gewissen Etwas.

Lassen Sie bei der
Zubereitung lhres
Lieblingsjogurts die
Spéne fliegen. Von
Schokoladenspénen im
Jogurt sind nicht nur
Kinder begeistert!

Beeren und Nature-Jogurt passen
perfekt zusammen. Einfach

ein paar Lieblingsbeeren ins Jogurt
schnippeln - und fertig ist ein
fruchtiger Hochgenuss.

Verleihen Sie

. Ihrem Jogurt Biss!
w’) Mit Cornflakes
Es muss nicht immer verfeinert wird ein
Schokolade sein. Kokos- Nature-Jogurt zu

einem knusprigen
Essvergniigen fiir
Gross und Klein.

spane verleihen einem
Nature-Jogurt das
gewisse Etwas -
probieren Sie es
einmal aus!

Mit etwas Honig wird aus einem
Jogurt eine stisse Versuchung, der
man unmdglich widerstehen kann.

S —
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_FUr volg-Probukte
lasst man gerne mal
eine MasChe fallen.

«lch kaufe im Volg ein, damit
der Laden im Dorf bleibt. Denn
ein Dorf ohne Laden ist fiir mich

o kein richtiges Dorf.»

- Strickerin Margrit Obrist,
Kundin im Volg Sulz (AG)
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argrit Obrist kauft im Volg ein. Weil

ihr daran liegt, dass der Dorfladen

im Dorf bleibt. Sie findet da nicht nur
alles, was sie im Haushalt braucht. Der Dorf-
laden ist auch ein beliebter Treffpunkt fiir
Jung und Alt!

Strickerin Margrit Obrist, Kundin im Volg Sulz (AG)

Vor sechs Jahren hat Margrit Obrist mit
weiteren Personen aus dem Verein Kultur-
Werk-Stadt angefangen, ein altes Handwerk
in Sulz wiederzubeleben. Alte Strickmaschi-
nen (zum Teil Gber 100-jahrig) wurden reno-
viert. Zum Glick hat man jemand gefunden,
der zeigen konnte, wie man sie bedient.
Heute wird darauf gestrickt: von Mitzen,
Socken, Schal bis zum Dekorationsartikel!
Diese werden bei Préasentationen und an
Markten verkauft! Wie zu alten Zeiten, wie
Margrit Obrist uns erklart: «Schon friiher
haben die Frauen in Sulz vor allem gestrickt,
um sich etwas dazuzuverdienen. Die Manner
haben Néagel fir Militéar- und Bergschuhe
hergestellt.»

Von den sonnigen Héngen
in Sulz direkt in die
Flasche - und in den
éortlichen Volg. Hier ist
der spritzige «Blanc

de Noiry unter dem Label
«Feins vom Dorfy
erhdltlich.

Auf dem «Cheisachery steht seit 2010
der gleichnamige Turm, der eine
grossartige Aussicht iber die
malerische Juralandschaft bietet.

Zwischen Laufenburg und Sulz
befindet sich die 1753 erbaute
Nikolauskapelle - einst die
Privatkapelle des értlichen Miillers.

volg-werBekamPagne 2016

Volg ist seit Jahrzehnten im Dorf daheim. Auch
Schweizer Werte zu pflegen, gehdrt seit jeher zur
Volg-Philosophie. Die Volg-Werbekampagne 2016
vereint beides: Sie stellt Dorfbewohner in den Mit-
telpunkt, die eine Schweizer Tradition oder ein
besonderes Hobby pflegen. In jeder zweiten Ausgabe
von «Qise Lade stellen wir lhnen solche Persénlich-
keiten aus verschiedensten Ecken der Schweiz vor.
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Das schlaue |
sandwich fir:

' Voll Korn,
| voll schlau.
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Zwischendurch eine
warme Tomaten-
cremesuppe tut nicht
zuletzt der Seele gut.

Ob schnelles Zmittag oder glusch-
‘ 'I-Il._

tiges Znacht: Die feinen Knorr

.

Gemiisesuppen im neuen Aroma-
pack loffelt man immer gerne aus.

Die vier Gemiisesuppen im neuen Knorr
Aromapack enthalten Gemdise, das zu
100% aus nachhaltigem Anbau stammt.

enn man in der Mittagspause

Lust auf eine schnelle warme

Mahizeit hat oder am Abend Ap-
petit auf ein unkompliziertes Znacht: Es gibt
fast nichts Gluschtigeres als eine damp-
fend-heisse Gemusesuppe! Vor allem, wenn
sie so schnell zubereitet, so schmackhaft
und so bekdmmlich ist wie die beliebten
Klassiker aus dem Hause Knorr. Ab sofort
lassen vier neue Kreationen aus Knorrlis
Suppenkiiche die Herzen von Suppen-
freunden hoherschlagen: die Gemduse-
suppen im neuen Knorr Aromapack, in
welchem der frische, volle Geschmack der
schonend zubereiteten Suppen besonders
gut bewahrt wird.

Der Genuss einer warmen Gemusesuppe tut
nicht nur der Seele gut, er ist auch richtig

*in kleineren Verkaufsstellen eventuell nicht erhaltlich
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gesund. Ob «Ungarische Gulaschsuppen,
«Cremige Kirbissuppe», «Reichhaltige Gemii-
sesuppe» oder «Tomatencremesuppe: Alle
vier Suppenvarianten enthalten Gemdse,
das zu 100 Prozent aus nachhaltigem
Anbau stammt, und entsprechen damit dem
Ziel von Knorr, bis 2020 alle landwirtschaft-
lichen Rohwaren flr sémtliche Knorr-Pro-
dukte nachhaltig zu beschaffen. Dass die
Suppen keine Geschmacksverstarker und
Zusatz- oder Konservierungsstoffe enthal-
ten, versteht sich bei Knorr von selbst.

Achten Sie auf die Verpackung
Auf dem braunen Etikett auf der Vor-
derseite der Verpackungen wird auf
Zutaten aus nachhaltigem Anbau hinge-
wiesen. Achten Sie bei Ihrem nachsten
Einkauf darauf.




o Typisch Schweiz — Typisch Volg

| Christian Oberli ist gelernter

| Kasemeister, der den 1932 ge-

griindeten Késerei-Familienbetrieb

in 3. Generation fiihrt, und

Inhaber der Bodensee Kése AG. Kédsemeister und Produktionsleiter Peter Schwitter
kontrolliert die Milchzufuhr. Téaglich bis zu 40’000

Vi er Fra gen Liter frisch gelieferte Milch werden hier verarbeitet.
an Christian Oberli, Inhaber

Herr Oberli, was ist die Bodensee Kise AG?
«Die Bodensee Kise AG griindete ich mit vier
weiteren Kisern 1998 im Zuge der Liberalisie-
rung des Milchmarkts, um im In- und Aus-
landsmarkt bestehen zu konnen. Uns war klar,

Zwecks weiterem Wasserentzug
und Rindenbildung kommen die
Késelaibe fiir ein, zwei Tage in
ein Salzbad. Die Rezeptur dieser
Lake tragt wesentlich zum
Késearoma bei.

dass das nur mit Spezialititen und eigener
Handelsfirma méglich sein wiirde. 2012 wurde
ich Alleininhaber der Bodensee Kiase AG.
Heute verarbeiten wir mit unseren 17 Mitar-
beitenden tiglich bis zu 40000 Liter frisch ge-

lieferte Milch zu 15 Kisesorten und setzen Die Milch wird mit Lab und Bakterienkulturen
jahrlich 800-900 Tonnen Kise je zur Hilfte im versetzt, die Peter Schwitter je nach Késesorte
In- und Ausland ab.y zuvor zusammengesetzt hat. Im «Chés-Chessiy

gerinnt die erwédrmte und gertihrte Milch zu einer

= ; ) Masse, die von der Kdseharfe geschnitten wird,
«Wir sind nahe bei den Abnehmern — die es bis sich der wéssrige Teil vom sogenannten

schitzen, in ditektem Kontakt mit dem Produ- «Bruchkorny, einem kriimeligen Teig, trennt.
zenten zu stehen. So wie ich gerne den Kon-
takt zu unseren 30 Lieferanten silofreier Milch
hier aus der Umgebung pflege: Bauern, die ich
alle personlich kenne. Wir sind ein Familienun-
ternehmen mit typisch schweizerischer Denk-
weise und agieren marktnah, innovativ und
zuverlassig»

Was sind die Stirken Ihres Unternehmens?

Die Késekorner, «Kdsebruchy genannt,
werden in Formgefédsse abgefiillt und
zum Abtrennen von Molke und Feuch-
tigkeit maschinell gepresst, bevor

Idriz Djemaljija, der gelernte Késer, die
Formen auf Transportbleche stapelt.

In dieser Phase wird aus zehn Litern
Milch ein Kilo Kése.

Was verbindet Sie mit Volg?

«Auch wir sind vornehmlich auf dem Land
titig. Und wie Volg mit (Typisch Schweiz — Ty-
pisch Volg versuchen wir, zugunsten unseres
Standorts zu handeln: etwa mit den 8-9 Millio-
nen Kilo Milch, die uns noch heute Lieferan-

ten aus der Umgebung liefern. Damit tragen Typisch fiir die
wir zu kurzen Transportwegen und Wert- feinen, cremigen
.. . ; . Késespezialititen
schépfung innerhalb der Region bei. — Volg der Bodensee
wurde gleich 1998 einer unserer ersten Kun- Kése AG sind der
den. Heute sind drei unserer Kasesorten bei runde, wiirzige
Volg erhiltlich: «Die Rote Hexes, St. Paulin Geschmack und
ihre Geschmeidig-

und Bodenseekiser.» keit. En Guete.

Was ist das Besondere an Ihrem Kise?

«Unsere Eigenkreationen sind einzigartig in
Geschmack und Geschmeidigkeit. <Die Rote
Hexe» zum Beispiel gewann 2014 sogar den re-
nommierten «sofi Award> in der Kategorie
World’s Best Cheeser. Nebenbei gesagt — auch
einer meiner personlichen Lieblingskise.»



22 - 23

Geschiftsfiihrer Marcel Ledergerber entnimmt
eine Probe einer «Roten Hexe» nach fiinf Monaten
im betriebseigenen Kise-Reifungskeller, um sie
auf ihre Qualitét hin zu priifen.

Die Handelsfirma Bodensee Kiase AG
entstand 1998 als Selbsthilfe-Orga-
nisation von fiinf Kasereien, um im
In- und Auslandsmarkt bestehen zu
konnen. Seit 2012 ist Kasemeister
Christian Oberli Alleininhaber des
Unternehmens.

Gleich drei Spezialitdten der
Bodensee Kése AG sind im Volg
erhéltlich: «St. Pauliny, «Bodensee-
késen und «Die Rote Hexey, die
2014 den «sofi Awardy der renom-
mierten New Yorker «Specialty
Food Associationy in der Kategorie
«World’s Best Cheese» gewann.

Der Grossteil der Késereitétigkeit beruht
immer noch auf Handarbeit, wie bei Be-
triebsmitarbeiter Piotr Zaton und Kése-
meister Peter Schwitter zu erkennen ist.

Die natiirliche Fermentierung der Késelaibe
schreitet im betriebseigenen Reifungskeller voran.
Roboter wenden und schmieren die rund 80'000
Laibe mit Salzwasser ein: die jiingeren 1-mal
taglich, die élteren bis zu 2-mal wéchentlich.

Was ist «Typisch Schweiz —
Typisch Volg»?

Die Etikette «Typisch Schweiz - Typisch Volg» bezeichnet Erzeug-
nisse, die in der Schweiz hergestellt werden. Darum sind die Trans-
portwege kurz. Die kleinen, mittleren und grossen Betriebe arbeiten
sorgféltig und qualitatsbewusst. Die Produkte sind unverwechsel-
bar schweizerisch und der Entscheid fir «Typisch Schweiz - Typisch
Volgr-Artikel sichert Arbeitsplatze.

Volo
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SWISS Hakle®, Pflegende Sauberkeit mit Kamille“ ist seit Jahren das beliebteste Toilettenpapier der Schweiz. Ha Id e
e———

MADE Dbaskommtnichtvon ungefdhr: Das Schweizer Original ist mit Kamille-Extrakten veredelt und bietet
nebst dem guten Gefiihl absoluter Sauberkeit ein Plus an Pflege. Vier extra weiche Lagen, Natiirliche Pflege —das ist

Wohlbefinden nach Schweizer Art. Weitere Informationen zur Schweizer Qualitdt von Hakle® gibt es auf unserer Website. . ® A
www.mission-oberholzer.ch Dein Hakle aus der Schweiz.

4

GOURMET

Lussen Sie lhren
Feinschmecker das gunze
Sortiment entdecken...

® Reg. Trademark of Société des Produits Nestlé S.A.

PURINAJ
*vom 28.03. bis 02.04.2016, solange Vorrat E_

Die Variunte Mon Petit ist in Kleineren Verkaufsstellen ev. nicht erhditiich., M) G, (OIS




Ein sauberes Trio:
Volg Vollwaschmittel
Pulver, Color
Waschmittel Flissig
und Pulver fiir
Geschirrspiiler

i Volfaraschmirrel
Puleer

| S iy
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Sauber, sauber:
- fleckenlose Textilien und
- blitzblankes Geschirr

ie jungere Generation kennt es gar

nicht mehr anders. Verschmutzte

Wadsche in die Maschine, Pulver
oder flussiges Waschmittel dazugeben,
Temperatur wahlen, Startknopf driicken,
fertig. Doch die ersten vollautomatischen
Waschmaschinen sind in Europa erst in
den 1950er-Jahren auf den Markt gekom-
men. Und nicht jeder konnte sich diese
damals leisten. Also wurde noch Handar-
beit geleistet. Heute sind Waschmaschinen
in Schweizer Haushalten Standard. Und
mit dem Volg Vollwaschmittel Pulver flr
weisse Wasche und solche mit unempfind-
lichen Farben und dem Volg Color Wasch-
mittel Flissig flr farbige Wasche und emp-
findlichere Stoffe haben wir lhnen die
richtigen Waschhilfen. Sie sorgen wieder
fir schon saubere Hosen, T-Shirts, Hem-
den, Pullover und Unterwasche.

So unverzichtbar die Waschmaschine in
der Waschkiiche geworden ist, so froh
sind wir heute um einen Geschirrspiler in
der Kiche. Auch da hat Volg einen Helfer
parat: das Volg Pulver fir Geschirrspiler.
Wie alle Volg-Hausmarken-Produkte wird
es in der Schweiz hergestellt und zeichnet
sich durch eine erstklassige, mit Marken-
artikeln vergleichbare Qualitat zum attrak-
tiven Preis aus.

bag . . . . .
Alle Standorte und Offnungszeiten der Volg-Ldden finden Sie unter www.volg.ch. uﬁ

25
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In eigener Sache Jubiliums-Wettbewerbs-Gewinner

" Regina Cibien freut
sich riesig lber ihre
Ausbeute beim
Drei-Minuten-Gratis-
einkauf.

Regina Cibien, “‘ f |
Stammbkundin im AT
-

Volg Neftenbach,
wusste genau, wo
ihre Lieblingsprodukte
griffbereit standen.

«Unglaublich, wie viel man
in drei Minuten in den
Einkaufswagen bringt.»
Regina Cibien aus Neften-
bach, eine von insgesamt
25 Gewinnerinnen und
Gewinnern des Jubilaums-
Wettbewerbs, fiillte beim
Drei-Minuten-Gratisein-
kauf den Einkaufswagen
bis obenhin mit ihren
Lieblingsprodukten.
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Sylvia Wenk aus Sevelen, Bruno Schnyder aus Waltenschwil, Beatrice Hanni aus Vitznau,
Regina Cibien aus Neftenbach, Maria Zentner aus Elm, Peter Brun aus Hasle, Irene Liithi
aus Wangi, Erika Dauber aus Wetzikon, Yolanda Reine aus Untersiggenthal, Blanca Blaser
aus Sorenberg, Heidi Riner aus Schafisheim, Elisabeth Reinhart aus Rittenen, Rosita
Schweiss aus Biirglen, Stefan Erb aus Seuzach, Cornelia Gruber aus Buus, Denise Ober-
holzer aus St. Gallenkappel, Beate Rickenbach aus Gipf-Oberfrick, Veronika Witschi aus
Uetendorf, Edith Horler aus Maur, Regine Gilgen aus Wilderswil, Rudolf Graf aus Miillheim,
Regula Tresch aus Attinghausen, Margrit Bertschi aus Boniswil, Mengia Priuli-Pedrossi aus
Ardez, Maria Caminada aus Vrin

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Das sind die 25 gliucklichen
Gewinnerinnen und Gewinner

rfreulich viele Leserinnen und Leser
E nahmen am Jubilaums-Wettbewerb mit

den Buchstaben-Ballons zum 25-Jahri-
gen von «Qise Ladey teil. Aus allen Einsen-
dungen wurden 25 gliickliche Gewinnerin-
nen und Gewinner ausgelost, die sich tber je
einen Drei-Minuten-Gratiseinkauf im Volg
ihrer Wahl freuen durften.

©0000000000000000000000000000000000000000 o

Drei-Minuten-Gratiseinkauf
Sie eilten. Sie kurvten flink zwischen den
Regalen umher. Und trotzdem strahlten sie
schliesslich gelassen - hinter ihren bis
obenhin gefiiliten Einkaufswagen. Am Start
zum Drei-Minuten-Gratiseinkauf war die
Spannung in allen betroffenen Volg-Laden
gross: bei Gewinnerinnen und Gewinnern
genauso wie bei Zuschauern und Personal.
Alle fieberten und freuten sich mit. Unser
Fotograf begleitete - stellvertretend fiir
alle - Regina Cibien auf ihrem persdnlichen
Siegeszug. Sie brachte es auf eine stolze
Ausbeute: «Genial, wie viele meiner Lieb-
lingsprodukte ich in drei Minuten in meinen
Wagen schaffte.» Man sah ihr auch an, wie
zielstrebig sie auf etwas zusteuerte und wie
schnell sie sich entschied. Denn sie ist
Stammkundin im Volg Neftenbach: «Wo was
ist, weiss ich genau. Ich bin hier in der N&he
aufgewachsen und habe schon fiirs Grosi im
Volg eingekauft.»

VOR



enn man auf dem Eichhof im aar-
gauischen Waltenschwil ankommt,
bleibt man nicht lange unent-

deckt. Ein gutes Dutzend grosser, treuherzi-
ger Augen starren einen neugierig an. Sie
gehoren einigen der 300 Rinder, die hier
zuhause sind. Die jungsten von ihnen wer-
den von Urs Meier und seinen beiden Soh-
nen Christoph und Andreas im separaten
Kalberstall grossgezogen. Alle acht Wochen
werden hier jeweils 48 junge Stierenkalber
neu eingestallt. «Der Kélberstall ist die Kin-
derstube unserer Tierey, erklart Urs Meier.
(Dass unsere Kalber hier unter besten Be-
dingungen aufwachsen konnen, ist ganz
wichtig. Denn nur bei gesunden Tieren kann
der Antibiotika-Einsatz so gering

wie moglich gehalten werden.» Ein

gutes Stallklima und eine intensive
Beobachtung sind das A und O fir

die gute Entwicklung der Kalber. Aber auch
die moderne Technik hilft mit. So sorgt eine
computergesteuerte Milchtranke mit einem
Chip am Halsband der Kalber dafir, dass
jedes Jungtier genau die Menge Milch zu
sich nimmt, die es braucht.

Agri Natura — unser bestes
Stiick Natur

Seit Giber 20 Jahren hat sich Agri Natura,
als erstes Fleisch-Label in der Schweiz,
ganz der Idee einer naturnahen und tier-
freundlichen Landwirtschaft verschrie-
ben. Der Erfolg gibt Agri Natura recht:
Die Bedeutung und auch die Nachfrage
von nachhaltig produzierten Lebensmit-
teln steigt stetig und ist heute wichtiger
denn je. Agri Natura Frischfleisch und
Fleischwaren werden nach den strengen
Richtlinien von IP-Suisse produziert, wel-
che die gesetzlichen Vorgaben beziiglich
Tierhaltung Ubersteigen. Ebenso setzen
sich Agri Natura-Betriebe mit gezielten
Massnahmen fir die Biodiversitat ein
und damit fur einen intakten Lebens-
raum flr Menschen und Tiere.

& In eigener Sache

Gesundes Futter und

viel Platz zum Leben:

Auf dem Eichhof geht
es den Rindern gut.

liche Stallhaltung, regel-
massiger Auslauf im Freien

und eine gesunde Fiitterung:

Auf dem Eichhof in Walten-
schwil wird das Wohl
der Tiere grossgeschrieben.

Rein und raus: Die Tiere kbnnen nach
Lust und Laune an die frische Luft.

Strenge Richtlinien
Nach acht Wochen «zlgeln» die Tiere riber
in den Vormaststall. Hier zeigen sich nun
deutlich die strengen Richtlinien von Agri
Natura. Die Stallhaltung muss - so wollen
es die Vorschriften - besonders tierfreund-
lich sein: Die Tiere haben einen freien Zu-
gang zu einem eingestreuten Liegebereich
und konnen nach Lust und Laune nach
draussen an die frische Luft. Damit die Fit-
terung moglichst exakt ist, erfolgt sie auch
hier computergesteuert. «Das meiste, was

wir unseren Tieren verfiittern, pflanzen wir
selber auf unserem Hof any, erklart Urs
Meier. Die letzte Station fur die Tiere ist der
Maststall. Hier leben die Rinder, bis sie das
Schlachtgewicht von 300 kg erreicht haben.
Danach sind sie bereit fiir den Transport
zum Schlachthof. Kurze Transportwege und
strenge Richtlinien kommen auch hier den
Tieren zugute. «Dass es die Tiere bei uns bis
zum Schluss gut haben, ist entscheidend fir
die Premium-Qualitat der Fleischprodukte
von Agri Naturay, ist sich Urs Meier bewusst.
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Auf einen Kaffee mit Urs Meier

Urs Meier, seit wann sind Sie
heute schon auf den Beinen?
Mein Arbeitstag beginnt jeweils zwischen
sechs und halb sieben Uhr. Dann geht’s los
mit den ersten Stallarbeiten. Nach dem
Frihstick geht’s dann weiter. Im Stall, auf
dem Feld oder in der Werkstatt - je nach-
dem, welche Arbeit gerade ansteht.

Wie sind Sie zu Ihrem Beruf
gekommen?

Fir mich war schon immer sonnenklar, dass
ich Bauer werden will. Schon mein Vater
und mein Grossvater filihrten in Walten-
schwil Bauernbetriebe. Umso gliicklicher
bin ich, dass sich auch meine beiden Séhne
fiir einen Beruf in der Landwirtschaft ent-
schieden haben. Und sogar meine Tochter,
die Primarlehrerin ist, hat vor Kurzem mit
der Béauerinnenschule angefangen.

Was hat Sie dazu bewogen,
Ihren Betrieb nach den
strengen Richtlinien von Agri
Natura zu fiihren?

Es war ein Entscheid flr die Zukunft. Als
klar war, dass meine Sohne einmal den Be-
trieb Ubernehmen werden, wollten wir einen
Schritt nach vorne machen. Das Wohl der
NATU RA Tiere wird fir die Konsumenten immer wich-
. tiger, entsprechend liegt in einer tierfreund-
Unser bestes Stiick Natur. lichen Produktion die Zukunft.

Kann man als Besitzer eines
Rindermast-Betriebs auch mal
in die Ferien?

Meine Frau Esthi und ich gdnnen uns jedes

Das gesunde
Stallklima tut . -
diesem Kalb Jahr eine Woche Skiferien. Letztes Jahr la-

sichtlich gut. gen sogar zwei Wochen Sommerferien drin,

zum ersten Mal seit unserer Hochzeitsreise.
In drei Jahren werde ich pensioniert, dann
gibt’s auch mehr Zeit fir Ferien. An diesen
Gedanken muss ich mich aber zuerst noch
gewohnen.

Volc
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ie werden Volg-Produkte gela-
gert? Wie behilt man den Uber-
blick, um sie schnell zu finden
und zur Auslieferung bereitzustellen? Wie
kommen sie von A nach B, nach C, nach D
bis in alle rund 570 Dorfladen taglich? Wel-
che ausgekliigelte Technik ist daflr verant-
wortlich, dass Waren immer punktlich und
frisch und in korrektem Umfang in die richti-
gen Regale gelangen? Auf Fragen wie diese
erhalten Sie in unserer Verteilzentrale oder
in einem der Frischdienste ebenso auf-
schlussreiche wie unterhaltende Antworten.
Landquart 16.00 und 17.30 Uhr

Sie konnen live dabei sein:

am Start der o s o
«Tour de Volg»

Oberbipp 17.30 Uhr
Einmal im Monat gewahrt

Pom— gy e

Montag, 6. Juni

Oberbipp 17.30 Uhr

Montag, 4. Juli

Landquart 16.00 und 17.30 Uhr
Montag, 8. August*

Montag, 7. November
Winterthur 19.00 Uhr
Landquart 16.00 und 17.30 Uhr
Oberbipp 17.30 Uhr

Wie im Kino — nur echter

und feiner Volg Ihnen Einblick in Montag, 5. Dezember
r . . . Winterthur 16.00 und 19.00 Uhr
Im Anschluss an einen Kurzfilm und einReferat ~ Logistik und Distribution — Oberbipp 16.00 und 17.30 Uhr
uber unser Unternehmen haben Sie wahrend  in der Verteilzentrale Landquart 16.00 und 17.30 Uhr

des einstlindigen R}Janangs Gelegenhglt, Winterthur und in den
selbst zu sehen und teils live mitzuerleben, wie

50 ein Verteilzyklus funktioniert, Als krsnender ~ F rischdiensten Landguart

Abschluss erwartet Sie ein feiner Imbiss. Wir ~ und Oberbipp.
freuen uns, bald auch Sie bei uns begriissen

zu durfen: Egal, ob allein oder in Begleitung, Sichern Sie sich am_ besten g
mit Familie oder Verein - der Ausflug bereitet B esichtigungstermm.

arantiert allen Spass.
g p Internet: 1. www.volg.ch

2. Aktuell )
3. Volg-Rundgange
058 433 55 24 (Mo bis Do)

30 - 31

o

erthurd

Volg-Rundgange 2016

Die Besichtigungen in Winterthur, Land-
quart und Oberbipp erfreuen sich grosser
Beliebtheit und sind teilweise lange im
Voraus ausgebucht. Nachstehend kdnnen
Sie sehen, wo und wann 2016 nach ge-
genwartigem Stand noch Teilnahmen
moglich sind. Die Besichtigungen dauern
jeweils ca. 2 Stunden (inkl. Verpflegung).

leich Ihren

Telefon:
E-Mail: corinne'hOfmaennerf(;IOlzg:: Frau Corinne Hofmanner,
waren 0 . .
* Im August wegen des Nationalfeiertags am zweiten Adresse: V°|kg Kator:is;(n;rontserViée: Deltastr. 2, 8401 Winterthur
Montag des Monats. Sekreta

Die Teilnehmerzahl ist auf 30 Personen pro Rundgang beschrénkt. Flr gehbehinderte Personen ist die Besichtigung leider nicht geeignet.

Volc
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Minze erfrischt mit
therischen Olen auch
als Sirup die Sinne.

Im grauen Alltag schenken
griune Inseln frische Energie und
Freude. Geniessen, kochen,
pflanzen und basteln Sie Griines.

fﬁfﬁlS(HUl‘iﬁ DUﬁ

Griiner Smoothie

Zutaten fiir 1 Liter:

2 EL Mandeln iiber Nacht in etwas Wasser

quellenassen. 1 Grapefruit, 1 siisse Birne,
riin ist die Hoffnung - das ist be- 3 Chinakohlblatter und 3-4 Datteln, diese
kannt. Griin bedeutet auch wach- falls ndtig schalen und entkernen, in
seny, «spriesseny und «gedeiheny. Kleine SF?Cke schneiden. Gemise- und

Bei Griin gehen wir ber die Strasse. Fruchtstiicke mit dem Saft 1 Zitrone, 1 EL

Gri Licht geb . Olivendl, 1 TL Zimt in den Mixer geben.
runes Licht geben wir, wenn etwas passt Mit 5 dl Wasser und/oder Siissmost

dem Grlin neues Leben. Diese positive Konsistenz mixen.
Energie des Erwachens inspiriert und Lubereitung: 10 Min. + Uber Nacht queTlen

schenkt frische Kreativitat. Holen Sie sich lassen

diesen Energieschub in Ihr Zuhause!

Topfgarten: Stapeln Sie Tontdpfe aufeinander,
beispielsweise mit italienischem Peterli, Ba-
silikum und Zitronenthymian. So haben Sie im
Handumdrehen einen platzsparenden, mehr-
stockigen Kréutergarten.



MEHR ZUM THEMA: GRUN

Fixfertig: Fiir alle Nichtbastler gibt es
fixfertige vertikale Krédutergérten zum
Aufhédngen aus speziellen luftdurch-

Solche Kréuterwénde finden Sie bei-
spielsweise im Shop www.rrrevolve.ch.

Sirop de menthe

Lutaten fiir 1,5 L:

25 g Zitronensdure und 1 L Wasser in
einem Topf verriihren. 10 frische Pfeffer-
minzstangel ins Wasser geben und 24
Stunden stehen lassen. Fliissigkeit mit
den Stdngeln aufkochen, dann absieben.
Das Minzwasser wieder erhitzen und

700 g Zucker darin aufldsen. 5-10 Min.
einkochen, noch heiss in Flaschen fiillen
und gut verschliessen.

Zubereitung: 30 Min. + 24 Std. ziehen
lassen

—
| L i

rduter aus dem eigenen Garten

schmecken doppelt gut und verfei-

nern Gourmetgerichte. Fir einen
reichhaltigen Krautergarten fehlt lhnen der
Platz? Macht nichts. Bauen Sie Ihren vertika-
len Krautergarten fiir In- oder Outdoor, fiir an
die Wand oder ans Balkongelander. Wir zei-
gen lhnen, wie’s geht.
Fixfertige Garten, fur Outdoor entdeckt bei
www.rrrevolve.ch, sind besonders einfach
zu installieren und dusserst pflegeleicht. Sie

Gittergarten: Befestigen
Sie ein grobmaschiges Gitter
senkrecht an der gewiinsch-

ldssigen, aber wasserdichten Materialien.

Beliebter Sirup, nicht

nur bei Kindern:

= Pfefferminze enthalt
~ viel erfrischendes

4 Menthol.

ten Fldche. Mit Draht oder
. fertigen Topfhaltern mon-
Sy % tieren Sie Kréutergefdsse
nach Wunsch. Dafiir eignen
sich halbierte PET-Flaschen
oder normale Pflanzentdpfe.

VAR R ol

sind mit unterschiedlich vielen Taschen er-
héltlich und mit einem automatisierten Be-
wasserungssystem ausgerlstet. Je nach
Grosse der Taschen eignet sich die Krauter-
wand auch fiir Salatkdpfe oder kleinere Ge-
musepflanzen.

Gittergarten lassen mehr kreative Freiheit.
Spielen Sie mit den Farben und Grossen der
PET-Flaschen, kombinieren Sie diese kreativ
wahrend des Aufhdngens, so dass allein da-
durch ein individuelles Bild entsteht. Witzige
Dekoelemente lassen sich ebenfalls ganz
leicht zwischen den PET-Krautertopfen am
Gitter befestigen.
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Holzgarten: Mit etwas
handwerklichem
Geschick zimmern Sie
aus einer Holzpalette
oder aus Spannholz-
kisten einen vertikalen
Kréutergarten.

Grin tut gut!
Verfeinern Sie
Schlemmerinseln
mit selbst
angepflanzten
Krautern.

Schnittlauch-Schaum
Zutaten fiir 4 Personen:

2 Eier, 0,5 dl Weisswein, 1 dl Rahm und
1 gepresste Knoblauchzehe in eine
Schiissel geben. Uber dem Wasserbad
unter standigem, kraftigen Riihren
erhitzen, bis die Masse schaumig ist und
hindet. Sie darf nicht zu heiss werden,
sonst stockt das Ei. 2 EL Reibkdse und
1 Bund geschnittenen Schnittlauch
daruntermischen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und servieren.
Zubereitung: 30 Min.

Raffiniert: Der wiirzige
Geschmack des Schnittlauchs
ist schaumig besonders leicht
zu geniessen.
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L L [ )
i Krduterdreieck ekorieren Sie in erfri-
- * _ Drahtlocker ineinander verschlingen. Geflecht in schendem Griin. Spros-
die gewiinschte Dreiecksform biegen. Je nach sen sind in der Frih-
Wunsch Blumen oder Figuren aus Moosgummi, | lingskiiche nicht nur Zusserst

bu“ntem Papi'ero.der Filzin den Qraht einbinden. gesund und lecker, sondern
' ' Krautertopf in die Mitte des Dreiecks stellen. ; . .

| Abfluss des Giesswassers bedenken, eventuell sind, in Herzform spriessend,
g Locher bohren und auf einen Teller stellen. l auch noch hiibsch anzusehen.

Gitterform rund um den Topf mit 2 bis 3 cm ! Fertige Herzgefdsse gibt es in

grossen Dekosteinen fiillen. Fertlg und freuen' | Garten- und B|umengesohéften.
Fir die Formgebung eignen sich
genauso Kuchen- oder Guetzli-
formen. Niedrig wachsende
Krauter wie Thymian, Minze,
Salbei oder Maggikraut (erhalt-
lich bei Landi) sind ebenfalls gut
in Herzform zu bringen.

fiir die Herz-Keks-

Tolle Idee: Verschen- & dose - sie wird
zum charmanten

ken Sie ein Herz mit " f " »
Kresse oder Sprossen. \ LY ! : L Yy 1' 1.- . Kresseherz.
' ‘ I L L R

- r'—'I . T

Kressesuppe
Zutaten fiir 4 Personen: -
1 gehackte Zwiebel in 40 g Butter andiinsten, mit

2 EL Mehl bestduben, mit 2 dl Weisswein ab-

ldschen. 5 dI Hithnerbouillon und 2,5 dl Vollrahm

dazugeben und ca. 20 Min. Teicht kicheln Tassen.

70 g Kresse und 4 ¢ Noilly prat (Wermut)

beigeben, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Kurz vor dem Anrichten die Suppe mit dem Mixer

aufschaumen.

Zubereitung: 30 Min. -

Tipp: Kressesuppe wegen Geschmacks- und
i Farbverlust nicht allzu Tange warmhalten,
4 : sondern lieber ziigig servieren.

Feines Griin schmeckt
als Siippchen: friih-
lingshaft mit Kresse.
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i’ Blechkrdutertopfe

. Blechbehdlter oder ehemalige Olivendlkanister
* als Ubertdpfe fiir Trockengestecke aus
Lavendel- oder Pfefferminzzweigen verwenden.
Nach Belieben mit Deko-Elementen oder
ﬂ'ﬁ Trockenblumen anreichern oder Blechbehalter
‘-J"‘ mit Erde fiillen und fiir das Ablaufen des
Giesswassers drei kleine Ldcher in den Boden
bohren. Falls vorhanden, Blechbehdlter in den
dazu passenden, umgedrehten Deckel oder auf
einen kleinen Teller stellen, damit Giesswasser
aufgefangen wird.

Y

us witzigen Dekodosen

oder leeren Olivendlka-

nistern werden originelle
grine Inseln. Fir einen Kresse-
oder Krdutergarten eignen sich
flache Keksdosen. Praktische
Blechgefasse finden Sie in Bau-
maérkten, Haushaltsgeschaften
oder sogar in Brockenh&usern.
Setzen Sie lhre griinen Inseln
in Szene!

Witziger Hingucker:
.. Kresse aus der
" Sardinenbiichse

hith

Erfrischend wiirzig: Pesto
aus selbst angebauten Krdutern
schmeckt doppelt gut.

Krduterpesto
Zutaten fiir Einmachglas a 250 ml:

2 Knoblauchzehen grob geschnitten, 100 g
Krauter zum Beispiel Rucola, Basilikum, Peterli,
Schnittlauch, Oregano mit 2 dl Rapsdl im Mixer
piirieren. 1 TL Salz, 4 EL geriebenen Shrinz und
4 EL geriebene Mandeln darunter rithren.
Lubereitung: ca. 10 Min.



Den Senf dazu!

Eine Neuheit mit Potenzial zum Klassiker:
die frech-wiirzig senfigen Original Chips Moutarde von Zweifel!
Das heute beliebte und weit verbreitete Gewiirz gibt es jetzt

e —

e ——
T ——

ZWEIFEL

* |n kleineren Verkaufsstellen evtl. nicht erhaltlich

DIE CHIPS-
EXPERTEN

Wir tun alles for die besten Chips.

E zweifelchips zweifel.ch
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Herr Lippus, gibt es einen «Friihlings-
putz» fiir Zimmerpflanzen?

Peter Lippus: Ja, Blatter regelmassig ent-
stauben, beispielsweise mit einer Mischung
von je %2 Bier und % Wasser, oder mit
Milchwasser abwischen, damit sie mehr
Licht aufnehmen kénnen.

Wie ist die Lebensdauer von Pflanzen
allgemein zu verldngern?

Durch Zurtickschneiden im Frithling. Von
den uns lieb gewordenen Pflanzen Stecklinge
schneiden.

Was ist zu tun, wenn eine Pflanze ihre
Blétter verliert?

Oft sind physiologische Stérungen der
Grund, also zu viel oder zu wenig Wasser. Im
Unterteller darf nie langer als 20 Minuten
Waser stehen, sonst werden die Wurzeln braun
und ersticken. Ubertépfe sind nur gut fiir das
Auge und fur die Pflanzen schlecht, weil Luft

ablaufen kann. Sehr oft verlieren die Pflanzen
im Winter Blatter, weil die Luftfeuchtigkeit in
den Zimmern zu tief ist. Palmen, Efeu und
viele Grunpflanzen regelméssig duschen.
Auch zu hohe Temperatur und wenig Licht
férdern Blattfall.

Was verhilft Pflanzen zu neuer Frische?
Umtopfen in frische Erde. Den neuen Topf
2 bis 4 cm grosser wahlen und geeignete Erde
im Fachgeschaft besorgen. Bei braunen
Wurzeln die Erde ausschitteln und umtopfen.

Eine erfrischende
Dusche entstaubt
und schenkt Pflanzen
neue Frische.

Hilft ein Aspirin in der Erde?

Nein, das kenne ich nur von Schnittblumen.
Besser als Aspirin ist bei gekauften Schnittblu-
men jedoch die Nahrung, welche vom Floristen
meistens mitgegeben wird. Gegen Bakterien
hilft: tadglich neues Wasser,

Blumen anschneiden und
Vase sauber
mit Spulmittel
auswaschen.

fehlt und das Uberschiissige Wasser nicht Tontopfe vorher wassern.

=
2

Krdcker mit griinem Dipp
Zutaten fiir 1 Einmachglas a 300 ml:

100 g tiefgekiihite Erbsli mit 1 EL Wasser auf-
kochen, mit %2 TL Bouillonpaste wiirzen und

® zugedeckt weich kochen. Auskiihlen lassen.

% Salatgurke entkernen und wiirfeln. Gurke, 2 EL
fein geschnittene Pfefferminze und Erbsli samt
Fliissigkeit piirieren. 120 g Nature-Jogurt und 1 TL
. Litronensaft darunter riihren und mit Salz und
weissem Pfeffer abschmecken. In eine Schiissel
fiillen und mit 2 Pack Tuc-Krdckern servieren.

Verliert die Zimmerpflanze ihre Blatter, wirkt
matt oder krankelt? Der Experte Peter Lippus
weiss Rat und gibt Frischetipps fiir Ihr Griin.

Frischekick:
Krédcker mit griinem
Dipp zum Apero
oder als Zwischen-
verpflegung
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< Wettbewerb

L

Raus in die Natur — und die Chiquita-Banane

als Powersnack im Gepack! Radeln Sie mit

40 - 41

«Just Smilely - Die
Chiquita-Banane ist ein
Snack fiir gute Laune.

WETTBEWERB

Welche Farben hat das
Chiquita-Logo?

A: Blau, Weiss & Rot
B: Blau, Weiss & Gelb
C: Blau, Griin & Gelb

1. - 5. Preis im Wert

von je Fr. 1200.-

Je ein Chiquita-Citybike im tollen
Retro-Look, mit 18 Gangen und
Fahrradkorb. So macht Bewegung Spass!

6. —26. Preis im Wert
von je Fr. 50.—

Eine Chiquita-Hangematte
in frechem Gelb zum Entspannen
nach Arbeit oder Sport

Zu gewinnen:
Chiquita-Citybikes
im Retro-Look!

Ihrer Familie an den See oder durch Wailder,
den Bananen-Snack dabei und vielleicht ein

- Mitmachen & gewinnen

neues Chiquita-Velo ebenso?

it dem Frihling juckt es vielen in

den Fingern - oder in den Fissen.

Bewegung an der frischen Luft ist
zu kaum einer anderen Jahreszeit so herr-
lich. Die schonen Friihlingstage sind die
Chance, endlich wieder mit der ganzen
Familie draussen unterwegs zu sein. Ein
bekdmmlicher Snack unterwegs ist der
ideale Energieschub zwischendurch, da-
mit wir richtig fit sind und uns der Atem
nicht so schnell wegbleibt.

Banane fiir gute Laune

Die Obstbanane ist ein hervorragender
Snack, der in jedem Gepéack Platz findet
und von allen Generationen gerne geges-
sen wird. Nicht umsonst schaut die Banane
aus wie ein charmantes Lacheln. Also: «Just
Smilely - und geniessen Sie mit lhrer Fami-
lie auf der nachsten Velo- oder Wandertour
den Energieschub einer Chiquita-Banane.
Vielleicht ist sogar ein tolles Chiquita-Velo
dabei ... Viel Glick!

Teilnahme Wettbewerh vom 30. Mdrz

bis 24. April mdglich

Online: www.volg.ch/volg-magazine

Per Telefon: 0901 240 340, fiir 90 Rp./Anruf,
Festnetztarif. Sprechen Sie den Lasungsbuch-
staben, Name und Adresse auf das Band.

Per SMS: SMS mit dem Keyword VOLGW und
Lasungshuchstabe an 4636, fiir 90 Rp./SMS
Per Post: Lasung bis 20. April 2016 auf Postkarte
(keine Briefe) an Volg Konsumwaren AG,
«Chiquita», Postfach 344, 8401 Winterthur

Fiir mehr Informa-
tionen scannen
Sie den QR-Code
oder besuchen Sie
unsere Website:
www.chiquita.ch/
wettbewerb

Die Mitarbeitenden von Chiquita Brands International Sarl und der Volg Konsumwaren AG sind nicht teilnahmeberechtigt. o o
Keine Barauszahlung der Preise. Es wird keine Korrespondenz gefiihrt. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Lhﬁ"
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Produkte wit Lokonlchowwonkter

In allen Volg-Laden sind unter der Bezeich-
nung «Feins vom Dorfy lokale Spezialitaten er-
héltlich, die aus dem Dorf oder der néachsten
Umgebung stammen. Ob frisches Brot oder
knackiges Gemise: Hinter jedem Produkt
steckt ein lokaler Produzent, den man oft so-
gar personlich kennt. Das Angebot ist von Volg
zu Volg unterschiedlich.

Neben dem Bauernbrot von Jakob Meyer gibt es
im Volg Oberbipp auch Jogurt in verschiedenen
Aromen, eine Fonduemischung sowie diverse
Késesorten wie Bipper-Mutschli und Schopfgug-
gerli von der Kaserei Oberbipp und Butter von der
Késerei Leimiswil zu kaufen.

Peter Kénzig findet nicht nur
Jakob Meyers Bauernbrot «eine
feine Sachey, sondern auch
das, was «Feins vom Dorfy fiir
die Region tut.

Feins vom Dorf

42 -

- . Bowernbrat
%I FINS oo Jokeb Meyer
= ST PURT am Obecbipp BE

,

Landwirt Jakob Meyer
liberreicht der stellvertre-
tenden Volg-Ladenleiterin
Doris Jaggi das noch
warme Bauernbrot.

Volg-Kunde Peter Kanzig

q:"i. Bauernbrot aus einem Landwirtschaftsbe-
trieb im benachbarten Wiedlisbach. Aus 100%

Weizen aus eigenem Anbau hergestellt. Auf
dem Hof gebacken. Und «noch warm» im Volg
Oberbipp angeliefert. Kundinnen und Kunden
wie Peter Kédnzig wissen das zu schatzen.

r kennt sich bestens aus hier. Peter

Kénzig, der pensionierte Polier, ist

nicht nur Kunde im Volg Oberbipp.
Von jedem Winkel des Ladenlokals weiss
er etwas zu erzahlen. Das Haus, in dem
seit Mai 2015 der Volg drin ist, hat er
namlich seinerzeit umgebaut: sein ein-
stiges Elternhaus. Heute wohnt er gleich
dahinter um die Ecke. Nah genug, um es
beinah riechen zu konnen, wenn das
Bauernbrot von Landwirt Jakob Meyer
angeliefert wird. «Ein wirklich feines Brot.
Schmeckt tipptopp», findet Peter Kanzig.
Das kann Doris Jaggi, die stellvertreten-
de Volg-Ladenleiterin, die den Grossteil
ihrer Kundschaft persénlich kennt, nur
bestatigen: Die Idee hinter «Feins vom
Dorfy, die hiesige Produktion zu erhalten
und lokale Spezialitaten zu fordern, wis-
sen Volg-Kunden zu schéatzen. Produkte

mit entsprechender Etikette werden be-
vorzugt gekauft. Kénzig, der im Volg nicht
nur sein Lieblingsbrot findet, meint: «Es
sind auch weitere Produkte von lokalen
Herstellern im Volg erhaéltlich. Im Laden
ist auch die Postagentur von Oberbipp.
Eine feine Sache.»

Bauernbrot aus 100% Weizen

aus eigenem Anbau
So auch das Bauernbrot aus Jakob Meyers
Landwirtschaftsbetrieb im nahen Wiedlis-
bach. Wie Jakob Meyer nachdriicklich unter-
streicht: «Aus 100% Weizen aus eigenem
Anbau hergestellt.» Den Weizen lasst er in ei-
ner Mihle in der Gegend mahlen. Gebacken
wird das Brot auf seinem Bauernhof und
unmittelbar danach ausgeliefert. «Es kommt
morgens noch schon warm bei uns any, fugt
Doris Jaggi strahlend hinzu.

43
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Man kann es drehen und wenden, wie
man will: Chips mit Senf - Senf mit Chips.
Am besten ist der Senf schon in den

Chips: Zweifel Original Chips Moutarde.

Zweifel Original Chips
Moutarde, 170 g

u den Essgewohnheiten von uns

Schweizern gehort Senf ganz ein-

fach dazu. Sowohl Hauptgerichte
als auch kleine Happchen begleiten wir
ganz natlrlich mit Senf. Jedoch Senf mit
Chips - das ist nun vorbei. Jetzt ist der
Senf in den Chips: in den neuen Zweifel
Original Chips Moutarde. Nicht nur fir
echte Chips-Fans ein authentisches
Geschmackserlebnis - flir eingeschworene
Senf-Liebhaber genauso.

Senf in der Tite
statt in der Tube

Zweifel Original Chips Mou- AI] es d e ht Si C h um Se nf ' :.,,* ;

tarde sind mit echtem Dijon- . Py . ]
o o Senf ist seit jeher ein treuer Essensbhegleiter
Senf und reichlich Savoir-faire zube-

reitet. Der Senfgeschmack in der von uns Schweizern. So manchen Speisen

Chips-Tiite ist so schdn wirzig, dass geben wir Senf bei. Doch Senf mit Chips — das

f]':: ;iisjmand nach der Senftube sen- ist vorbei. Jetzt gibt es Senf in Chips: die
neuen Zweifel Original Chips Moutarde.

statt Fr. 6.85

e

Fr.3.50

Mit intensivem Geschmack Mit reichlich viel Eiweiss Mit 100% Schweizer Schokolade  Mit einer Extraportion Sonne
Nescafé Dolce Gusto Mestemacher Proteinbrot, Wernli Choco Petit Beurre blond, Zweifel Merranea Chips Balsamico &
Grande Intenso, 16 Kapseln 250 g 125¢g Cipolla Rossa, 135 g

Das aktuelle Wochenaktionsangebot finden Sie unter www.volg.ch. Alle Einfiihrungspreise sind ab 4. bis 30. April 2016 gilltig.
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statt Fr. 3.60

Fr.3.20
9

Mit allen Vorziigen Mit Risotto-Tomaten- 8 5
des Vollkorns Mozzarella-Kern )

Wernli Chocoly Vollkorn, 250 g Hilcona Veggie Pfannen-Taler Die Lésung finden Sie ab 28. April 2016 online
Italienische Art, 200 g unter www.volg.ch/volg-magazine im Archiv.
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W Freizeit Minnersache

von Luzia Stager,
Fitness-Instruktorin

So lautet Frau Stagers Fitness-Leitmotiv.

1-mal pro Woche ist auch 0.k., 3-mal bereits
sensationell. Passen Sie die Anzahl Trainings einfach
lhrer Alltagsstruktur an: Den grossten Nutzen erzielt
mann durch Nachhaltigkeit.

e

Ubung 4: Trizeps
(e_rh('jht oder am Boden/
mit angezogenen oder
gestreckten Beinen)

- Auf einem unver-
rutschbaren Mgbel
oder Gegenstand
Hénde hinter Riicken
hiiftbreit abstiitzen,

- Mit Geséss tief,
Ellenbogen nach
hinten beugen.

- Arme wieder strecken
und hochstemmen,

Ubung 5: Bizeps

- Zwej gefiillte
PET-Flaschen oder
ahnliches mit ge-
streckten Armen vor
dem Kérper hochheben,

Ubung 1: Bein- und

Gesassmuskulatur

- Fusse hiiftbreit
positionieren.

- Mit dem Geséss nach
hinten tief gehen.

- Dabei Spannung in
Oberschenkel und
Gesaéss halten.

- Und wieder
hochkommen.

Ubung 2:
Brustmuskulatur

- Hénde in breiter
Handposition auf
dem Boden abstiitzen.
Mit Fingerspitzen

nach vorne.

- Liegestiitze bei aktiv - Und langsam wieder
angespanntem runter fiihren.
Bauch und Riicken. - Ubung kann auch

- Wer mehr will abwechselnd links,

rechts gemacht

Beim Hochkommen werd
en.

mit der Hand Gibers
Kreuz die Schulter

beriihren.
Ubung 3: Ub .
Riickenmuskulatur ungué.
und Gesiss Ganzkérper und

Bauchmuskulatur

- Ausgangsposition wie
abgebildet einnehmen,
Ganzkérperspannnung
und Bauchmuskulatur
aktiv halten.

- Einen Fuss heben und
in der Waagrechten
halten oder leicht
auf und ab bewegen.

- Kopf in der
Verlangerung zur
Wirbelsule.

- Abwechselnd
dasselbe mit dem
andern Fuss.

- Ausgangsposition wie
abgebildet einnehmen.

- Nur Beine heben.
- Nur Arme heben.
- Beine und Arme heben.

- Linker Arm und
rechtes Bein heben.
Und umgekehrt.

- Mit Armen und
Flissen paddeln.
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Sie beruhen auf Leistung mittels eigenem Kérper-
gewicht - mann kann nichts falsch machen oder gar
Schaden anrichten. Es sind gesundheitstechnische
Ubungen zu Praventionszwecken, zur Leistungs-
steigerung und Kdrperstraffung, aber auch zum
Wachriitteln: morgens und abends.

Eine gute Muskulatur ist fiir eine gute Fettverbren-
nung verantwortlich. Muskeln arbeiten mit nichts
anderem als Fett. Und arbeiten auch nachts.

Krafttrainings in Altersheimen fiihrten zu eindrucks-
vollen Resultaten: Senioren, die sich aus eigener Kraft
wieder vom Stuhl erheben oder von ihrem Rollwagen

ldsen konnten.

Fithess ohne
Fitnesscenter

eine Member-Pflicht: Ihr Fitness-

center ist Ihr Zuhause. Keine Kraft-

maschinen notwendig: zwei volle
PET-Flaschen, zwei Pack Mehl, ein Stuhl -
wer mit Gewichten arbeiten will, findet sie
schnell im eigenen Haushalt.

Aufwarmen, bevor mann zu den
Ubungen iibergeht. Immer! Am besten Trep-
pen rauf und runter laufen oder seilspringen,
3-5 Minuten lang. Kurze Verschnaufpause.
Und los geht’s mit der ersten Ubung. Wenden
Sie fiir jede Ubung 1-2 Minuten auf. Legen
Sie Pausen ein. Und wiederholen Sie allenfalls
dieselbe Ubung nochmals und eventuell wieder
- bis maximal 3-mal.

Qualitat kommt vor
Quantitat. Schon nach 3-4 Trainingstagen
wird Ihnen eh alles einfacher gelingen und Sie
zu mehr motivieren. Sind Sie mit allen Ubun-
gen durch, nehmen Sie sich 5 Minuten Zeit
flrs Stretching, um die Muskeln wieder zu
dehnen. Und nun heisst es einfach mal aus-
probieren: gemass Ubungs-Abbildungen und
Beschrieben hier links. Viel Spass. Und min-
destens so viel sichtlichen Erfolg.

Vol
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m Freizeit NATURENA

In Oberschan, im St. Galler Rheintal,
fiihrt die Familie Gabathuler ihren
vielseitigen NATURENA-Erlebnishof.

VViel «Kuhles»

bei NATURENA

Nichts zu meckern und Kuhles

aus dem Stall: Der neue Volg-
Erlebnishof der Familie Gabathuler
in Oberschan, Werdenberg SG,
freut sich auf Ihren Besuch.

JﬂII\-/ichts zu meckern!
Ziegen leben ebenfalls bei
der Familie Gabathuler.

Sie auf dem neuen Erlebnishof Hofbrennerei. Dass hier auch Stussmost her-

mehr Uber «Kuhlesy aus dem Stall, gestellt wird, liegt auf der Hand. Ein Rund-
Aufzucht und die Milchwirtschaft. Bei den  gang vorbei an den Hochstammb&umen
intelligenten Ziegen gibt es fiir die Besu- zeigt, wo die Apfel wachsen. Wagen Sie
cher auch nichts zu meckern. Die ausge- einen Blick in den Hofladen, der die ver-
zeichneten Kletterer sorgen mit ihrer bliffende Vielfalt dieses Volg-Erlebnishofes
Neugier und Geschicklichkeit fir Action. Werdenberg aufzeigt.
Federvieh, Kaninchen und Ponys leben
ebenfalls auf dem «Buelsteihofy. Bei den
Gastgebern Karin und Markus Gabathuler ist

K the, Rinder und Kalber - erfahren  gebauten Obst entstehen in der kleinen

Immer was los: Den drei
Séhnen geféllt das Leben
mit den vielen Hoftieren.

Volg Erlebnishof Werdenberg

ganz schon viel los. Den drei Séhnen gefallt’s.

Hundertprozentige
Leidenschaft
Im «Blelsteichéllery offeriert die Familie
Gabathuler Spezialitéten vom Hof. Edle
Tropfen reifen auf den drei Rebbergen in
Oberschan, Gretschins und Malans. Hoch-
prozentige Spirituosen aus dem selbst an-

Adresse: Karin und Markus Gabathuler
Winkelstrasse 20, 9479 Oberschan

Tel. 081 783 38 24

E-Mail: buelsteihof@naturena.ch

Geoffnet: 21. Marz bis 31. Oktober, 8-18.30 Uhr

Ab 10 Personen sind Betriebsfiihrungen und
spezielle Veranstaltungen auf Voranmeldung
moglich. Mehr Informationen: www.naturena.ch




MOVENPICK

THE ART OF SWISS ICE CREAM

VERLEIHT JEDEM MOMENT
ETWAS BESONDERES.

NEW

SWISS CANTONS
LIMITED EDITION

WWW.MOEVENPICK-ICECREAM.COM
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_ NT.
Volg Schutzwald Werdenberg)
_ %{#‘ Im Gamserwald richtete der Lawinenwinter
; 1998/99 furchtbare Schaden an. In einer
speziellen Aktion liess Volg zum Schutz von
Mensch, Tier und Umwelt dort 2400 Badume
pflanzen. Heute ist der Schutzwald, wo es
auch einen Brunnen mit Schwefelquelle gibt,
ein beliebtes Ziel fir Wanderungen.

I+ ! Ganzes Jahr begehbar.
e . . .
Im Schutzwald unterwegs: * Anreise mit dem Auto ab Gams uber
A”tdiesWZ"gefo)(Ssegehdff - : _ #-2¢ Gasenzen bis zur Forsthiitte «Bruggeny,
SUIeS oM Wr' | i et - =y : wo eine Infotafel Auskunft dber die Lage
der gepflanzten Schutzwaldbdume gibt.
3

Eln smnhches

Zwischen dem Erlebnishof in Ober- Ve rg n u g e n Wegzeit: 1 Stunde

schan und dem Schutzwald lockt in In Betrieb: 21 Marz bis 31. Oktober
Buchs ein spezieller Pfad zu neuen Sin- e Anreise mit der Bahn nach Buchs SG, dann
neseindriicken: der Volg Sinnespfad -' A_we " reTEyeeon . mitBus oder zu Fuss (ca. 20 Gehminuten)
Werdenberg. Der perfekte Familien- W ~ zum Werdenbergersee; fiir Autos stehen
ausflug mit acht Stationen bietet viel . am See Parkplatze zur Verfligung.
Spass: Entdecken Sie Duftgeheimnisse, 1 i

lassen Sie lhre Hande «seheny und
testen Sie, wie schnell Sie aus dem
Gleichgewicht geraten. Grillplatze und
der nahe Werdenbergersee laden zur
geselligen Rast ein.

Sinnliches Vergniigen:
Der Volg Sinnespfad
in Buchs ist ein faszi-
nierendes Erlebnis
mitten in der Natur.

NATURENA B

Schavapial Matur = Naturmah arlel:an www.facebook.com/naturena.erlebniswelten



DIE WIRKLICH FEINEN
GOLDRESERVEN KOMMEN AUS
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Vom 5. April
bis 10. April 2016

IN AKTION

Profitieren Sie!
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8 \icr Volg NATURENA-Erlebniswelten BEvre Karin
.:: im Fricktal (AG), Seebachtal (TG),
=588 \Verdenberg (SG) und Zugerland (ZG)
1.,: im «Qise Lade) ein Rezept mit einer

= 8 Gabathuler Sie gerne zu einem Rund- :
: '-_; gang ein, auf dem Sie zahlreiche '.‘

ik _' Nutz- und Kleintiere antreffen,
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NATURENA Mein Rezept

-
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2 Jeden Monat stellt eine B&uerin der

81 personlichen Geschichte vor. Auf
dem Erlebnishof in Oberschan auf
| 680 m Hohe laden Karin und Markus

# Hochstamm-Obstbdume bestaunen
~ & und allerlei Wissenswertes zu Wein-
il bau und -kelterung erfahren kénnen.
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SINALCO Passionsfrucht ist in kleinen Verkaufsstellen eventuell nicht erhaltlich.



_Zt. Freizeit Kochkurs im April

«Hauptsache Vorspeise» bei...

L]
PETER'S KOCHSCHULE IN

GOSSAU MIT PETER GACHTER:

10. Mai, 18.30-22.30 Uhr
Anmeldung:
www.peters-kochschule.ch
oder Telefon 071 383 27 17
Peter's Kochschule
Tellstrasse 4b

9200 Gossau SG

E-Mail:
info@peters-kochschule.ch

Der erste Eindruck pragt. Nicht nur bei Be-
gegnungen, sondern auch in der Kiche.
Sorgen Sie also dafir, dass lhre Vorspeise
Eindruck und Lust auf mehr macht. Wir

5
«TATORT> IN WANGEN A/A
MIT DORIS WEIBEL-EGLI:

10. Mai, 18.30-22.30 Uhr
Anmeldung:
www.tatort-kochschule.ch
oder Telefon 032 682 00 08
Tatort-Kochschule
Vorstadt 13

3380 Wangen an der Aare
E-Mail:
info@tatort-kochschule.ch

zeigen lhnen, wie Sie mit der Vorspeise

den Appetit Ihrer Gaste wecken und so
richtig punkten. Tauchen Sie ein in die ku-

Melden Sie
sich so rasch
wie moglich fur
den Vorspeisen-

abend an.
Kocglatzzahl it
begrenzt‘.

Die

CULINEA IN OERLIKO
ITJONAS SCHONBERGER
24. Mai, 18.30-22.30 Uhr
Anmeldung:
www.culinea-kochstudio.ch
oder Telefon 044 388 44 66
Culinea Kochstudio
Affolternstrasse 52
8050 Ziirich-0erlikon
E-Mail:
info@culinea-kochstudio.ch

COOKUK IN AARAU-
MIT SUSANNE VOGEL:

25. Mai, 18.00-22.00 Uhr
Anmeldung:
www.volg.ch oder
Telefon 062 823 52 92
Cookuk

Schachenallee 29

5000 Aarau

E-Mail:

mail@cookuk.ch

linarische Vorfreude, die wir in diesem
Kochkurs zur Hauptsache erklaren. Ob an-
spruchsvoll oder einfach, wir haben fir Sie
die passende Idee.

Im Fokus die

\/orspeise
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VORSCHAU

DAS A UND @ DER NORDISCHEN KUCHE
Steht der Elch auf Ihrem Fuss und das
Smerrebrad will Ihnen nicht mehr aus
dem Kopf? Dann herzlich willkom-
men in der nordischen Kiiche! Genau
richtig zur Sommersonnenwende rol-
len wir Kottbullar und entdecken den
Graved Lax. Luftig frisch sind auch
die verfiihrerischen Beerendesserts.
Und vielleicht gibt es Elchfleisch und
weitere spannende skandinavische
Gerichte.

2. JUNI'IN GOSSAU

7.JUNIIN WANGEN AN DER AARE

7.JUNIIN OERLIKON

8. JUNIIN AARAU

SOMMERBUFFET DER FERIENTRAUME
Sonne, Meer und der verfiihrerische
Duft wiirziger Speisen: Rund um die
Agais - und mittendrin - warten kulina-
rische Schatze darauf, entdeckt zu wer-
den. Honig und Jogurt, Tomate und Au-
bergine, Fladenbrot und Gyros zaubern
siidliche Sonne und Ferienstimmung
auf lhr Sommerbiiffet. Machen Sie mehr
aus lhren Ferienerinnerungen und tau-
chen Sie in einen Abend voller tiirkisch-
griechischer Geniisse ein.

22. JUNI IN AARAU

4. JULI'IN GOSSAU

5. JULI IN WANGEN AN DER AARE

5. JULI IN OERLIKON

Sizilien, Insel der Geniisse

Sizilien war in der Antike ein Schmelz-
tiegel der Kulturen. Volker aus dem
Norden und Siiden haben ihre Spuren
hinterlassen. Das macht sich auch in der
vielfdltigen Kiiche Siziliens bemerkbar:
viel frisches Gemiise, Olivendl, Krauter,
Kase, Fisch, Meeresfriichte, ausge-
wahlte Fleischstiicke. Zum Abschluss
geniessen wir Feines aus dem «Gold
Siziliens» - den Zitrusfriichten. Wer
mediterrane Kiiche liebt, kommt hier
voll auf seine Rechnung.

10. AUGUST IN AARAU

17. AUGUST IN GOSSAU

30. AUGUST IN WANGEN AN DER AARE

30. AUGUST IN OERLIKON

Alle Kurslokale sind bequem mit den
offentlichen Verkehrsmitteln und in
wenigen Minuten vom Bahnhof aus
zu Fuss erreichbar. Die Kurskosten
inklusive Apero, Essen, Getrdnken
und Wein betragen pauschal Fr.
130.- pro Person. Anmeldungen iiber
die Volg-Homepage oder direkt
beim jeweiligen Kochstudio —via In-
ternet oder Telefon. Die Rezepte
werden den Kursteilnehmenden
schriftlich abgegeben.

VO



Endlich gibt’s mich
auch bei Volg

RELEASE THE BEAST

MAGNUM DOUBLE

WECKE DAS BIEST IN DIR

MIT DEM DOPPELTEN MAGNUM GENUSS

&
16
: T, WIEDER DA

-

MAGNUM

Geniesser aus Leidenschaft DOILLHE CAkeigl

*in kleineren Verkaufsstellen eventuell nicht erhaltlich



Alles neu lehrt

uns der Mai

Fricktal:

Dekokugel aus Beton

© Sa, 21.05.16, 9 - 13 Uhr*
©® Sa, 21.05.16,13.3°-17.3° Uhr*

Ort: Volg Erlebnishof,

Erlenhof, 5064 Wittnau

Programm: Aus Blitzzement und
Blitzbeton kreieren Sie in mehreren
Schichten eine dekorative Kugel mit
einer kerbenférmigen Offnung. Die
aparte und winterharte Kugel kann
bepflanzt oder als Windlicht genutzt
werden. Aber auch mit saisonalen
Naturmaterialien ausdekoriert oder
ganz schlicht ohne Schmuck ist die
Betonkugel drinnen wie draussen ein
schoner Blickfang.

Teilnehmer: 15 Personen ab 16 Jahren
Mitbringen: Behalter (z.B. Malerkiibel)
fir den Heimtransport der Kugel
[deidung: Warme Arbeitskleidung, der
Kurs findet in einer Remise statt.
Leitung: Regula Herzog, Herznach
Preis: Fr. 120.- pro Person, inkl. Mahl-
zeit und Getrénke sowie das Material fir
Ihre Betonkugel (@ 33 cm)

*In den Kurszeiten ist jeweils 1 Std. fir die
Mahlzeiten eingerechnet.

Seebachtal:

Collage neu interpretiert

© Fr, 20.05.16, 9.%°~ 16.*°Uhr
© Sa, 21.05.16, 9. - 16.°Uhr

Ort: Volg Erlebnishof,

Haldenhof, 8536 Hittwilen
Programm: Die Technik der Collage
verbindet verschiedenste Bildfrag-
mente und bietet viel Raum flir Neues.
Sie starten mit einer Zeichnung mit
der falschen Hand. Das ermdglicht
Ihnen, neue Formen zu erkunden, die
dann auch gedruckt werden. Durch
Ubermalen entwickeln sich neue Mo-
tive, Linien und Kontraste. Zudem
arbeiten Sie spielerisch Scheren-
schnitte ein, die Sie mit zeichneri-
schen Néhten verbinden kdnnen.
Teilnehmer: 20 Personen ab 12 Jahren
Mitbringen: Acrylpinsel, Papier- oder
Plastikteller, 1 grosser Jogurtbecher,
Cutter, Schere, Stecknadeln, Maler-
Abdeckband, Faden, tragbare, alte
Nadhmaschine (z.B. alte Bernina),
sofern vorhanden

Kleidung: Warme Arbeitskleidung,
der Kurs findet in einer Remise statt.
Leitung: Corinne Meister, Zollikon
Preis: Fr. 190.- pro Person, inkl.
Mittagessen und Getrdnke sowie
das Material flir eine Collagenserie
von 2-3 Bildern im Format A4

Anmeldungen fiir Kur

Internet:

www.facebook.com/naturena.erlebniswelten

NATURENA

Telefon:
Adresse:

Sohavusnial MEatur — Maturmah arlalzan

Bei Abmeldungen nach Anmeldeschluss werden 50% des Kursgeldes in Rechnung gestellt;
bei Nichterscheinen am Veranstaltungstag ohne Abmeldung wird das Kursgeld zu 100% verrechnet.

" Freizeit Die Volg Erlebnishofe im i

Werdenberg:

Krautergarten

© Sa,28.05.16, 9 - 13 Uhr*
© Sa, 28.05.16, 14 - 18 Uhr*

Ort: Volg Erlebnishof,

Winkelstrasse 20, 9479 Oberschan
Programm: Sie lernen vom Gértner-
meister, wie Sie einen Krautergarten
fachgerecht anlegen. Beim prakti-
schen Bepflanzen eines Kréauterbeets
erfahren Sie, welche Krauter zusam-
men gepflanzt werden koénnen und
welche man besser trennt. Sie lernen
unbekanntere Krauter kennen. Zudem
verrat lhnen der Experte, wie Sie
Krauter selber vermehren. Zum
Schluss des Kurses bepflanzen Sie
einen Topf mit Basilikum und einer
saisonalen Uberraschung zum Mit-
nehmen.

Teilnehmer: 20 Personen ab 18 Jahren
Kleidung: Der Witterung angepasste
Kleidung, der Kurs findet teilweise im
Freien statt.

Leitung: Peter Lippus, Widnau

Preis: Fr. 90.- pro Person, inkl. Mahl-
zeit, Getranke, Unterlagen und einen
Krautertopf

Anmeldeschluss: 18. April 2016

56 -

Volg Erlebnishof, Hotzenhof,
Deinikon 9, 6340 Baar
Mit einfachsten Werk-
zeugen und Hilfsmitteln konnen Sie
unter Anleitung zwei bis drei Silbertei-
le wie Ringe, Anhédnger, Ohrstecker
aus 99,9% Silber (Feinsilber) realisie-
ren: Unikate, die in ihrer schlichten
Eleganz iberzeugen. Sie arbeiten mit
Precious Metal Clay, einer Modellier-
masse aus feinsten Silberpartikeln,
Wasser und Bindemittel, aus der Sie
lhre  individuellen ~ Schmuckstiicke
formen, nach dem Trocknen schleifen
und bei 700 °C brennen.
11 Personen ab 15 Jahren
Warme Kleidung, der Kurs
findet in einer Remise statt.
Barbara Hochreuter,
Wittnau, www.metalclay.ch
Fr. 190.- pro Person, inkl. Mit-
tagessen und Getrénke sowie Mate-
rial fir 2-3 Silberschmuckstiicke im
Wert von Fr. 60.-

se und Workshops
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" NACH BRASILIEN 5%

PROBIERE BEIDES & GEWINNE!
Jetzt Teilnahmecodes in
allen Twix’ Packungen mit
Wettbewerbshinweis

Kein Kaufzwang. Gratisteilnahme und Infos auf: www.twixandcoffee.ch



58 - 59

Alles strahlt in neuem LiCht.
NUr bein velo niCht?

Ventilkappe - und schon
kommt dein Bike
ganz gross heraus.

Es ist Fruhling. Die Sonne scheint.
Alles so schon bunt um dich herum -
und warm. Beste Bedingungen

zum Biken. Nur dein altes Velo
passt nicht ins Bild? Pepp es ganz
einfach selbst auf.

rihlingsfarben, Warme,

beste Laune - alles

um dich herum schreit
nach Spritztouren auf dem
Bike. Doch du magst dich
mit dem alten Velo nicht
recht zeigen? Mach es wie
der Mai - mach dein Velo
neu. Und mach es selber.
Mit etwas neuem Zubehor,
Leder oder Stoff gestaltest
du es zum absoluten Hin-
gucker.

© citycruiser.ch

Alten Sattelbezug vom Sitz entfer- Kleber auf die stark gespannte Be- .Was W dazy brauchsg.
nen. Sattel auf das neue Bezugs- zugsinnenseite auftragen. Und 24 Schere Oder Curte, X
material legen. Sitzkontur mit Stift ~ Stunden warten. ° Stift "messer
grob nachzeichnen. * Bezugsstofy
L] . W
r Multiklepe, (wasserr est)

PePP bein velo mit neuem 2u-
BehOr auf. Schon mit kleinen
Erneuerungen kommt dein Bike
ganz gross heraus: Inspirationen
Bezug eventuell noch an dazu findest du bei zahlreichen
einigen Stellen an den Sat- Velozubehdr-Anbietern.

tel tackern. Sattel wieder
montieren - Fertig.

e ¥

Der Linie entlang zuschneiden. Be-
zug auf dem Sattel anpassen und
allenfalls genauer zuschneiden.

Volc



So bildet ihr Gruppen

Puzzeln: Schneidet pro Gruppe ein altes Bild
aus einer lllustrierten oder Zeitung aus und teilt
es in so viele Teile wie Mitspieler pro Gruppe.
Alle ziehen ein Puzzleteil. Puzzle zusammen-
setzen. Ein ganzes Puzzle ergibt eine Gruppe.

Auslosen: Jeder zieht vor Beginn ein Los.

Ahnlichkeiten: Ordnet euch nach Kriterien
wie Alter, Lieblingsfarbe, Farbe der Schuhe,
Augenfarbe ...

10

Das Leintuch ist das Spielfeld. Die Spie-
ler verbinden sich die Augen. Der Spiel-
leiter verteilt Smarties auf dem Leintuch.
Kinder suchen mit den Handen, Jugend-
liche oder Erwachsene nur durch Riechen
oder Berlihrung mit der Stirn. Versucht,
euch auf den Knien fortzubewegen und
so viele Smarties wie moglich zu erha-
schen und zu essen. Fertig ist die Runde,
wenn alle Smarties weg sind oder die
festgelegte Zeit um ist.

April, April - der macht was er will. Egal!
Unternehmungslustige lassen sich von
wechselhaftem Wetter nicht beirren und
spielen draussen. Hier findet ihr einige
Ideen, was ihr unternehmen konntet.
Auch in der Stadt gibt’s geeignete
Platzchen. Los, sucht einige Mitspielende -
das wird lustig!

nv

Sammelt moglichst viele Wasche-
klammern, ohne die eigenen zu ver-
lieren! Jeder befestigt vor Spielbeginn
zwei Wascheklammern an seinen
Kleidern. Die Gruppen verteilen sich
tber die Spielflache und alle setzen
sich mit den Ricken zueinander hin.
Aufs Kommando: «Auf zur Jagdh
springen alle auf. Jeder versucht,
bei anderen eine Wascheklammer
zu erhaschen und diese an seiner
Kleidung festzumachen. Verboten ist
es, jemandem beide Klammern aufs
Mal abzunehmen. Beschitze deine
Klammern, denn derjenige, der keine
Klammern mehr an sich hat, ist aus-
geschieden. Wer nach Ablauf der Zeit
die meisten Klammern gesammelt
hat, gewinnt.

“

SAPANCITKE

Immer zwei Spieler blasen einen Ballon
auf und halten ihn zwischen ihren Bau-
chen fest, die Hande auf dem Riicken. Sie
gehen vorsichtig herum, wahrend die Mu-
sik spielt. Das Parchen, welches seinen
Luftballon fallen Iasst, scheidet aus.

Nach Ablauf der Spielzeit er- o‘.g

halten das Siegerpaar oder 3
die Paare, die den Ballon '

nicht fallen liessen, eine
Tute Luftballons. 4

i\ . ANGT

Gar nicht so leicht, zu einem Apfel zu kommen!
Bei diesem Spiel musst du einen Apfel aus
der mit Wasser gefillten Schissel angeln.
Nein, nicht mit einem Gegenstand, sondern
mit dem Mund und mit auf dem Ricken
gefalteten Handen. Damit es leichter geht,
konnt ihr den Stil im Apfel lassen. Sieger
ist derjenige, der es als Erster schafft, den
Apfel mit dem Mund herauszufischen.
Los geht’s - es kann spritzig werden!
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Lol

Zubereify
o Mihu‘)"ehr? 93

WSS SAIAL ESTEWEG
s 2 £RES, Zutaten ir 4 Personen:
sggﬁcnsﬂa@=aaacna 5009 ﬁhdhqg
Alle sitzen auf Stihlen in einem Kreis. Nur 500 g Apfel

ein Mitspieler nicht - er steht in der Mitte des 500 g Bananen e LS

Kreises. Die Spieler bekommen Obstnamen 500 9 E\llﬂd'b?ric:i:eh LTI NIENESUISEIEE0EL - 777
verliehen (Apfel, Orange, Kiwi, Banane ...). 500 g on
Je mehr Spieler, desto mehr verschiedene

=

Heidelbeeren ganz hinzufiigen. ./

3 EL  Heidelbeeren
\/2 Zitrone

Obstsorten gibt es. Pro Sorte sollte es min- 051 Orangensatt

destens drei Spieler geben. Auch der Spieler
in der Mitte erhalt einen Namen und kann
versuchen, einen Platz zu ergattern. Der
Spieler in der Mitte ruft ein Obst auf und
diese (Obstnameny tauschen die Platze. Wer
tbrig bleibt, wird zum néachsten Spieler in
der Mitte. Variante: Bei «Obstsalaty tauschen
alle ihre Platze.

Obstsalat mit Zitrone
betraufeln, damit er
nicht braun wird.

saft darlibergiessen,
umrihren und fertig.

Y

it beim"grossen—-&
<« Jubila 1s-Wettbewerb

Zeichne das 50. Titelblatt von BEY| Hol dir das neue HEY} !

HEY mach mit, denn 50-mal HEY heisst es beim Erscheinen
von Heft 4 im Juli 2016. Weil wir dafiir ein ganz besonderes Heft
machen wollen, brauchen wir deine Unterstiitzung.

Schicke HEY deine Zeichnung,
denn tolle Preise warten auf dich:
So bist du dabei:

Hole dir das HEY-Kindermagazin Nummer 2/2016 (Marz/April) im Volg.
Du findest darin die Anleitung und alle Informationen fiir die Teilnahme
am Zeichnungswettbewerb sowie den Talon. Die Teilnahme ist gratis,
mitmachen kénnen Kinder von 6 bis 12 Jahren. Einsendeschluss ist
der 9. Mai 2016. Die Gewinner werden ausgelost.

Hauptpreis:

Falls du gewinnst, wird deine Zeichnung
auf der Titelseite des Jubildumsheftes

im Juli/August abgebildet und es
erwartet dich zuséatzlich ein spezielles
Uberraschungspaket.

2.—59. Preis:
Je 1 Uberraschungspaket
im Wert von Fr. 60.—.
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- HAUSSPEZIALITATEN AUS
DEM EMMENTAL

Mit frischer Butter und Eiern aus dem Emmental
und Mehl aus der Dorfmiuhle.

Sie wollen mehr Uber unsere

Neuheiten erfahren? E o~
rer Ganzeinfach unter frisco.ch/ﬂ"
N

eventuell nicht erhdltlich
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@ Saison im Volg

egensatze ziehen sich an. Bei Erd-

beeren und Rhabarber stimmt diese

Redensart ganz besonders. Die ei-
nen sind klein und suss, die andern lang und
sauer - ein spannender Kontrast, der es in
sich hat. Kombiniert man Erdbeeren und
Rhabarber in der Kiiche, erganzen sie sich
geradezu perfekt. Unser frihlingsfrischer
Blattsalat mit Erdbeeren und einer raffinier-
ten Rhabarbersauce beweist das auf eine
ganz besonders feine Art. Unser Tipp: unbe-
dingt ausprobieren!

- Blattsalat mit Erdbeeren und
« Rhabarbersauce

9 Zutaten fiir 4 Personen:
a 200 g Rhabarber in kleine Stiicke
schneiden, in einen Topf geben, mit 2 EL
#% Zucker vermischen. Diinsten, bis der
Rhabarber knapp weich ist. 2 EL
Condimento bianco Essig und 1 EL Rapsdl
dazugeben, gut verrihren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. 4 Handvoll Blatt-
salat anrichten, 250 g Erdbeeren riisten

Zwei fiir alle Falle
Aber nicht nur im Doppelpack sind Erdbee-
ren und Rhabarber unschlagbar. Auch ein-
zeln setzen sie im Frihling kulinarische und iiber dem Blattsalat verteilen. Sauce
Glanzpunkte. Reif geerntet und frisch geges- dariiber giessen. 50 g Shrinz in Mockli

sen, sind Erdbeeren, die eigentlich gar keine  Eydbeeren und Rhabarber brechen und iiber dem Salat verteilen.

Beeren, sondern Sammelnussfriichte sind, k& ¢ hiedlich icht AR AW, 201 RS
ein unwiderstehlicher Hochgenuss. Und ein onnen unterscialedlicher nic

gesunder noch dazu: Erdbeeren enthalten Sein. Das macht sie in der Kiiche
mehr Vitamin C als Orangen, sind ballast- zu einem idealen Paar. b

stoffreich und kalorienarm - und deshalb \‘.\‘
gut fur die Figur. Auch der Rhabarber weiss - ! 8

zu Uberzeugen. Botanisch gesehen eigent-
lich ein Gemiise, werden die zart-sduerli-
chen Stiele meistens wie Obst verwendet.
Etwa ganz klassisch in einer Gotterspeise, Alle Jahre ist sie wieder da:
als Wahe oder als trendiger Fruchtsaft. Aber Erdefrfg‘Zbg;:z;ZZg
auch als erfrischende Gemisebeilage ver- passen einfach super!
mag der Rhabarber wahrschaften Gerichten

eine originelle und freche Note zu verleihen.

D
Weitere Erdbeer-Rezepte finden Sie in unserer Rezeptdatenbank unter www.volg.ch/rezepte. hﬁ"



Animus: Die Seele

aus dem Douro Tal.

Portugal steht fiir grossartige
International geachteter u.‘ L&E Weinentdeckungen

Vicente E’gﬁ'e”g‘eagggg e Das Weinanbaugebiet des Douro beginnt
rund 80 Kilometer dstlich der Stadt Porto
und folgt dem Flusstal bis zur spanischen
Grenze. Die spektakuldr steilen Terras-
sen-Rebgarten befinden sich in extrem
schieferhaltigen Lagen im Umfeld des
Douro-Flusses.

Vicente Leite de Faria — Onologe, Besitzer

s Mg und Weinmacher aus Passion — produziert
- » -- . s
B Y = charakterstarke Trouvaillen. Das bestatigen

' 2 4 - e il
I |_ I ] ll] 1 l I & ":ﬁ i zahlreiche Auszeichnungen: International Wine
L ' L | :*:-u'-:'-'-'-:_ . Challenge, Decanter World Wine Awards,

Vinhos de Portugal, Robert Parker usw.

T d o}

ANIMUS DOURO DO TINTO 75l

Beim Animus werden die traditionellen Reb-
sorten Tinta Roriz, Touriga Nacional, Touriga
Franca und Tinta Barroca separat vinifiziert.

N>

N
b

e Intensives Granatrot. Delikate Aromen von
schwarzen Beeren, Lakritze, reifen Pflaumen
™ und einem Hauch Karamell. Am Gaumen
| ! geschmeidig mit weichen, feinen Tanninen
,lI ¥ und hoher Eleganz. Die kraftigen Fruchtnoten

werden durch den komplexen Abgang bis
zum Schluss mit getragen.

- A CAMPAIGN FINANCED ACCORDING TO EC REGULATIONS N. 1308/13 H
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Bunter Gartensalat mit Gemiisechips

Lutaten fiir 4 Personen:
Fiir die Garnitur:
Y2 Salsiz
709 Zucker
Y% TL Salz
1dl Wasser
1TL Zitronensaft
3009 Randen, Riiebli, Sellerie

Fiir den Salat:

1Bd. Radiesli

Lubereitung:

1. Fir die Salsiz-Chips Salsiz der Lange
nach in sehr feine Scheiben schneiden und
bei 220°C im Backofen knusprig backen.
Auf ein Kichenpapier geben, etwas abtrop-
fen lassen und spater mit den Gemusechips
vermischen.

2. Fir die Gemisechips Zucker, Wasser
und Salz zusammen aufkochen. Zitronen-

1 Schiissel geriisteter Blattsalat

1D. Mais, abgetropft (ca. 280 g)
1EL getrocknete Salatkrduter
2 EL Mayonnaise
2 EL Weissweinessig
Salz und Pfeffer

saft beigeben. Gemise sehr dinn hobeln
oder schneiden und in Sirup tauchen.

3. Chips auf ein mit Backpapier bedecktes
Blech geben und 1%2-2 Std. im 100°C
heissen Ofen trocknen lassen.

4. Fir den Salat Radiesli waschen, wirfeln,
zusammen mit dem Mais zum Blattsalat
geben und vermischen.

Fleischschnecken mit Radieslitzaziki und Eisbergsalat

s i Lutaten fiir 4 Personen:

Chy R

o
1-,!.“ L L

o

Krapfen mit buntem Blattsalat

Zutaten fiir 4 Personen:
Fir die Krapfen:
2,5d1 Milch
70 g Butter
2 Pr. Salz
1Pr. Muskat
1 Pr. Pfeffer, weiss
1509 Mehl
4 FEier
120 g Emmentaler, gerieben
100 g Champignons, geschnitten
aus der Dose
Frittierdl
Fiir den Blattsalat:
200 g Jungspinat
' Lwiebel, gehackt
2 EL Krduteressig
2 EL Olivendl
Salz, Pfeffer

—

' Lauchstange
2 Schweinssteaks
8 Tr. Bratspeck
Salz, Pfeffer
1 Eishergsalat,
in feine Streifen geschnitten
Fiir Tzaziki:
1Bd. Radiesli
2 Knoblauchzehen, gepresst
i 150 g Natur-Jogurt
Salz, Pfeffer

%)

-

Lubereitung:
1. Lauch waschen, Blatter in sieden-
= dem Wasser blanchieren, bis sie noch
leicht Biss haben.

S,
— — T
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5. Salatkrauter, Mayonnaise, Weisswein-
essig, Salz und Pfeffer mischen und etwas
ziehen lassen.

6. Sauce und Chips Uber dem Salat vertei-
len und servieren.

Zubereitung: 20 Min. + 2 5td. trocknen lassen

2. Steaks in 1cm dicke Streifen
schneiden.

3. Lauch mit Steakstreifen und
Speck belegen, satt zu Schnecken
aufrollen. Mit Hilfe von Spiessli oder
Kiichenschnur in Form halten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen und auf dem
heissen Grill goldbraun braten.

4. Radiesli waschen und in feine
Streifen schneiden. Knoblauch mit
Jogurt vermischen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Radiesli dazu-
geben und vermischen.

5. Schnecken auf den Eisbergstrei-
fen anrichten und mit Radieslitzaziki
servieren.

Lubereitung: 45 Min.

Lubereitung:

1. Milch mit Butter, Salz, Muskat und Pfef-
fer zum Kochen bringen. Mehl mit dem
Schneebesen einriihren.

2. Mit einem Kochloffel die Masse bei
voller Hitze abrdsten, bis sie sich gut vom
Topfrand [6st. In eine Schissel umfillen,
abkulhlen lassen.

3. Die Eier nach und nach unterriihren. Em-
mentaler und die abgetropften Champig-
nons dazugeben und vermischen.

4. Aus der Masse mit zwei Essloffeln Krap-
fen formen und im heissen Frittierdl schwim-
mend goldbraun ausbacken.

5. Fir den Salat Spinat in eine Schiissel
geben, Zwiebeln, Essig und Ol verriihren, mit
Salz und Pfeffer abschmecken und mit dem
Spinat vermischen. Mit den Krapfen servieren.
Zubereitung: 45 Min.

Volc
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*In kIeinerérn Verkaufsstellen eventuell nicht erhaltlich.

t:iix Zjiger
» Grilikase!

Ziiger Frischkése AG, 9245 Oberbiiren/Schweiz
www.frischkaese.ch / www.grillcheese.ch
* In kleineren Verkaufsstellen ev. nicht erhéltlich.




Zutaten fiir 4 Personen:

2 Eier
2009 Mehl
0,5dl Milch
Salz, Pfeffer, Muskat
01 zum frittieren

40049
2EL
2EL
2EL

Gerstenkdrer, gekocht
Haselniisse, gerdstet
Sultaninen

Peterli, gehackt

1 Peperoni, in kleine
Wiirfel geschnitten
Pommel Essig
Rapsol

Salz, Pfeffer

3EL
2EL

Lubereitung:

Aus Eiern, Mehl und Milch einen Teig
rihren. Abschmecken und in einen Dressier-
sack mit feiner Lochtiille flllen.

Ins heisse Ol ein Nest spritzen und gold-
braun frittieren, die Pastanester beiseite
stellen.

Gerste in eine grosse Schiissel geben.
Haselnusse grob hacken, zur Gerste geben.
Die Ubrigen Zutaten dazugeben, abschme-
cken und 1 bis 2 Std. ziehen lassen. Pasta-
nester auf den Salat geben und servieren.

Zutaten fiir 4 Personen:

2D. Indianerbohnen
1 Riiebli, in feine
Radli geschnitten
500 Weisses vom Lauch,
fein gewiirfelt
1 Fenchel, fein gehobelt
2EL Oliven

Y Iwiebel, gehackt
2 EL Mayonnaise
50g Thon, abgetropft

3 Sardellenfilets
1TL Kapern
4 EL Krduteressig

Salz, Pfeffer

66 - 67

Bohnen in ein Sieb schiitten, gut abspiilen und
abtropfen lassen. Zusammen mit dem Gemise und
den Oliven in eine Schussel geben.

Die Saucenzutaten mit dem Prierstab zu einer
feinen Sauce plrieren.

Die Sauce in die Schissel geben, alles gut vermi-

schen. Anrichten und mit Fenchelkraut garnieren.

Lutaten fiir 4 Personen:

4 Pouletbriiste
wenig Erdnussol

%2 EL Paprikapulver, edelsiiss
Y2 EL Zwiebelpulver
%2 EL Knoblauchpulver
2 EL getrockneter Thymian
Y2 EL getrockneter Oregano  ;
% EL Cayennepfeffer

1EL frisch gemahlener #
schwarzer Pfeffer J'v/i
Meersalz (‘;'“
4

Lubereitung: b

Fir die Gewdlrzkruste alle Gewdrze in
einem Plastiksack gut vermischen. Poulet
dazugeben und gut marinieren.

Die marinierten Fleischstiicke im Erd-
nussol rundherum anbraten und im Ofen bei
80 °C garen.

Tropischer Salat: Tomaten halbieren, in
eine Schussel geben und Zitronensaft hinzufi-
gen. Avocado, Mango schélen, entkernen und

Cherry- oder Datteltomaten
1 Avocado, genussreif
1 Mango, genussreif
1 Peperoncini

(mit oder ohne Kernen)
1 Zwiebel
Koriander, frisch
Orangensaft
1 Zitrone, Saft davon
QOlivendl
einige Tropfen Tabasco

in Wirfel schneiden. Zwiebel schalen und
ebenfalls in Wiirfel schneiden.

Koriander hacken und mit den Zutaten
flr den Salat in der Schiissel gut vermengen,
abschmecken.

Fleisch tranchieren, mit Meersalz be-
streuen, auf Tropischen Salat anrichten.

Peterli anstelle von Koriander verwenden

THAI

“Origtn, el
[ Ortgtnar Thays ¢ w

Real Thai steht fur authentische und

traditionelle Rezepturen der thailandischen
Kiiche. Es werden nurauthentische Zutaten
eingesetzt, auf den Einsatz von kinstlichen
Farbstoffen wird hierbei komplett verzichtet.
Das Sortiment beinhaltet Saucen, Pasten,
Nudeln und vieles mehr. Alle Real Thai
Produkte werden in Thailand produziert.




\ FROM
G\;P‘ G, 2
g B

e - AUTHENTISCH -
GRIECHISCHER FETA-KASE

12.04. 2016b|s17042076

ta Griechisch MEVGAL AOPp 2009

ENNIEZ

HATURFLLE - OHNE COMLIKNSL

1

IN
AKTION
CHF 5.70

STATT 7.50

18.-23.04.2016
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Fertigsaucen aufpimpen:
Dijon
Lutaten fiir 4 Personen:

1dl Fertigsauce, Franzdsisch

1EL Kérnersenf

Y, EL Condimento bianco
Lubereitung:
Fertigsauce mit Kdrnersenf vermischen und
mit 'z EL Condimento bianco verrihren.
Lubereitung: 5 Min.

Tipp: Passt hervorragend zu Blattsalat mit Rauch-
forellenstreifen

India
Lutaten fiir 4 Personen:
1 Apfel
1TL Currypulver
1dl Fertigsauce, Franzdsisch
Tabasco

Lubereitung:
Apfel mit der Bircherraffel in eine Schiissel
raffeln. Currypulver dazugeben, Fertigsauce
daruntermischen und mit einigen Tropfen
Tabasco abschmecken.
Zubereitung: 5 Min.

Tipp: Passt zu Reissalat

Thousand Islands

Lutaten fiir 4 Personen:
2EL Ketchup
1TL Tomatenpiiree
1dl Fertigsauce, Franzdsisch
4cl Cognac
Pfeffer aus der Miihle

Lubereitung:

Ketchup und Tomatenpiiree in eine Schiissel
geben. Fertigsauce und Cognac dazugeben,
gut vermischen und mit Pfeffer aus der Mihle
abschmecken.

Zubereitung: 5 Min.

Tipp: Passt zu Pouletsalat

Raclette-Kartoffeln mit Speck

Zutaten fiir 4 Personen:
500 g Raclette-Kartoffeln
150 g Specktranchen

. Zahnstacher
Lubereitung:

1. Kartoffeln in Salzwasser knapp weich
garen. Ofen auf 200 °C vorheizen.

2. Kartoffeln mit Speck umwickeln, mit
einem Zahnstocher fixieren und auf ein mit
Backpapier belegtes Blech geben.

3. Im Ofen fur ca. 15 Min. braten, bis der
Speck knusprig ist.

Zubereitung: 35 Min.

Caprice des Dieux-Toast

Zutaten fiir 16 Stiick:
4 Toastscheiben
25t. Caprice des Dieux

) Pfeffer aus der Miihle
Lubereitung:

1. Toastscheiben in Viertel teilen oder je 4
Rondellen ausstechen. Caprice des Dieux in
Scheiben schneiden und die Toaststiicke
damit belegen.

2. Toastscheiben auf ein Backpapier legen
und auf dem Backblech im Ofen bei 220 ° C
auf Grillstufe 3 bis 4 Min. Uberbacken. Nach
Wunsch mit Pfeffer abschmecken.
Zubereitung: 10 Min.

Italienisch
Zutaten fiir 4 Personen:
1dl Fertigsauce, Franzdsisch
2 EL Aceto Balsamico
2 EL Rotweinessig
Basilikum, getrocknet
Knoblauchpulver
Lubereitung:
Fertigsauce in eine Schissel geben, Aceto
Balsamico und Rotweinessig gut darunter
rihren. Mit getrocknetem Basilikum und
Knoblauchpulver abschmecken.
Lubereitung: 5 Min.
Tipp: Passt zu Tomaten-Mozzarella-Salat

Kernen-Croutons-Mix

Lutaten fiir 4 Personen:

2 Toastscheiben
4EL Kernenmix
1EL Sojasauce

. 1TL Olivendl
Lubereitung:

1. Toast in kleine Wiirfel schneiden, zusam-
men mit den Kernen in einer trockenen
Pfanne rosten.

2. Sojasauce und Ol vermischen, zur heis-
sen Korner-Croutons-Mischung geben, auf
einem Backpapier ausbreiten und auskiihlen
lassen.

Lubereitung: 5 Min. + 20 Min. auskiihlen lassen

Mexiko
Lutaten fiir 4 Personen:
1 Avocado
1dl Fertigsauce
2 EL Krduteressig
Pfeffer
Tabasco
Lubereitung:
Avocado schalen, in Wiirfel schneiden und in
einen Mixbecher geben. Mit Fertigsauce und
Krauteressig pirieren, mit Pfeffer und Tabasco
abschmecken.
Zubereitung: 5 Min.

Tipp: Passt zu Fajitas mit Eishergsalat
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Die erfrischende
Seite der Schokolade!

Bangnaspll Kc

B

(7/( 24,

Summer= Ecli tion



L"avrigl vela scu mais chi fo che cha
el voul, Gn mais chaprizius, cu cha’s
disch per tudas-ch: «Der April macht,
was er willy. Dimena stuvessans nus
fer che cha nus vulains, scha’l mais
parta cun in’egna agenda ed ans
preschainta dis bels e chods, trids
e fraids, plovgia, naiv, tempesta,
tuot il pussibel. Ad es minchataunt
scu scha tuot las stagiuns as vules-
san preschanter in Un unic mais
per fer reclama per se.

Eu guard our da fnestra ed am saint
scu Una muntanella, ma na Una da
quellas da primavaira, ina muntanel-
la aunz scu fer il son, aunz cha vain la
naiv. Cun bels pirellis intuorn il bu-
tatsch. Mia jeans tenda, che chi nu
disturbaiva brichafat I'inviern. Lo as
porta suvenz stretch per ir siin pista
(stin pista as profitta oramai da dapi
pais, que vo pu svelt). Que chi'd es
nouy, sun ils «Love-Handlesy, cu cha
dischan ils Inglais, in amih da Berlina
nomna que «Huftgoldy.

Cu as pudess nomner quist plus per
rumauntsch? Speckin da muntanel-
la? Cumpagn glatscha, cumar gram-
ma? Liangias engiadinaisas sainza
mustarda? Algordaunzas lamas da
Nadel e Bimaun? Que es bain listess.
A stuvess esser Un nom chi nun es
aggressiv, perche cha eir cumpagn
glatscha es Un bun toch da nus. Ma
tuot quista roba verda cha que do
uossa, fritta, vitamins per sdasder:
grandius. No cun tuot!

Romana Ganzoni

<\ Heraus gepickt

L 4

w

Wussten Sie, dass ¢ ¢

® O O inBettwiesen TG, in Hildisrieden ZH und in Mitl6di GL je ein neuer
Volg-Dorfladen eréffnet wurde?

Gleich drei Ortschaften haben seit Kurzem einen neuen Volg-Dorfladen. Darlber freuen
dirfen sich seit dem 20. Januar die Einwohner von Bettwiesen, seit dem 5. Februar jene
von Hildisrieden und seit dem 19. Februar auch noch jene von Mitlodi. Mit den neuen
Dorfladen konnte Volg in allen drei Ortschaften eine Versorgungsliicke schliessen: mit
umfassendem Sortiment und attraktiven Offnungszeiten. Ausserdem ist in Bettwiesen
und in Mitlodi auch eine Postagentur im Volg integriert.

Viel Spass beim Ladenbesuch und beim Kennenlernen des jeweiligen Angebots.

® @ © Sie noch bis 2.4.2016 von unserem speziellen Wein-Angebot zu Ostern
profitieren kénnen?

Letzte Gelegenheit! Das Spezialangebot zum Aktionspreis gilt nur noch bis 2.4.2016, nur
solange Vorrat und exklusiv bei Online-Bestellung mit anschliessendem Abholen im
Laden. Eine detaillierte Ubersicht all unserer Wein-Spezialangebote finden Sie unter
www.wein.volg.ch.
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Zum Beispiel ein nobler

Piemontese zum sensationellen ,""’ \

\

Barolo DOCG Villa llaria 2010,
Italien

im 6-er Karton (6 x 75 cl)

statt Fr. 125.40

nur Fr. 93.-

Aktionspreis: \’

Die Volg Wein PickApp gibt es flr iPhone, Android und WindowsPhone - einfach
gratis im jeweiligen Store herunterladen.

ANDROID APP BEI A Srh ik e
» Google play | App Store




Ruckschau «

Novissimo Der 1. und der 2. Preis, je ein Polstersofa Oslo von Beliani im Wert von
X Fr. 1198.-, gehen an Claudia Waldvogel aus Wellhausen und an
S’POSCHTI- Thomas Korkel aus Ammerswil. Je einen Volg-Einkaufsgutschein a
Fr. 50.- gewinnen Verena Keller aus Uesslingen, Heinz Hess aus
Muhen, Sandra Zweifel aus Monchaltorf, Vera Kittel aus Dallenwil und
Christof Burki aus Nafels. Weitere zehn Personen dirfen sich iiber je einen Volg-Einkaufs-
gutschein a Fr. 20.- freuen.
Losungswort 02/16: «Monsterkonzert»

Gwinnspiel
vom Volg

Aufldsung des BUITONI-Wettbewerbs aus «Oise Laden 01/16: Antwort A,
BUITONI La Fina Prosciutto

Nadine Koch aus
Buch b. Frauenfeld,
die Gewinnerin des
Hauptpreises, bei der
Preisiibergabe mit
Volg-Produktmanager
Erich Weidmann (1.)
und Grit Heinrich, Key
Account Manager von
Nestlé Suisse SA (r.)

Uber den 1. bis 10. Preis, je einen Gutschein von Weekend-4two fiir einen City-Trip nach
Mailand mit Ubernachtung in einem Hotel mit Spa-Bereich im Wert von Fr. 480.-,
dirfen sich Nadine Koch aus Buch b. Frauenfeld, Mirella Hanni aus Hinwil, Bruno Meier
aus Gunzgen, Melanie Dorig aus Appenzell, Brigitte von Kanel aus Reichenbach, Karin
Hoff aus Langnau, Renata Birkler aus Diibendorf, Mélanie Blattler aus Lungern, Kurt
Walker aus Golaten, Marika Jaeggin aus Vaz/Obervaz freuen. An weitere 21 Personen
geht je ein Volg-Einkaufsgutschein a Fr. 100.-. Und nochmals 41 Personen haben eine
hochwertige Sigg-Trinkflasche im BUITONI-Design im Wert von Fr. 30.- gewonnen.

De gruen Duume

April, April - der weiss nicht, was er will. Dafiir wissen es die
Gartner umso besser. Wechselhaftes Wetter bleibt zwar
typisch - von Schnee, Frost, Regen, Wind bis Sonne weiss
dieser Monat alles zu bieten: Darum Abdeckungen und Top-
fe bei niedrigen Temperaturen in die Warme stellen. In der
Regel wird es jedoch warmer. Also ran an die Arbeit, denn
im April beginnen die Routine-Arbeiten: Der Rasen wird zum
ersten Mal im Jahr geméht. Man beginnt, Unkraut zu jaten
und zu giessen, wenn es trocken ist. Aussden, Pflanzen,
Umtopfen ist jetzt angesagt. Bevor Sie erste Pflanzen setzen oder sden, missen die Beete
jedoch entsprechend vorbereitet werden. Entfernen Sie zunachst allen Wildwuchs. Lockern
Sie dann den Boden mit der Hacke auf und geben gut verrotteten Kompost zu. Aber aufge-
passt: Zu viel Dlinger in der Anpflanzphase kann sich kontraproduktiv auswirken. Beachten
Sie jeweils die Anleitungen zu Setzlingen oder Saatgut.

Alle Standorte und Offnungszeiten der Volg-Laden finden Sie unter www.volg.ch.

Der Grillrost ist diesen Sommer on tour.
Fleischstiicke, raffinierte Gemise, dazu
passende Beilagen und Saucen aus
verschiedenen Kantonen versammeln
sich zu unserem gutschweizerischen
Grill-Stelldichein.

@ AGRI NATURA
ps

Produkte von AGRI NATURA stehen
im Mittelpunkt. Wir werfen den Blick
hinter die Kulissen: Wie werden die
Tiere geflttert und gehalten? Wo sind
die Betriebe? Was ist gemeint, wenn
wir von AGRI NATURA-Eiern und
-Fleisch sprechen?

Mehr Informationen zu BEA unter
www.bea-verlag.ch oder Tel. 056 444 22 22.
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