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LIFEHACK
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Alan Frei (43), Unternehmer und
Lifehacker, teilt jede Woche sein
Tipps und Tricks mit uns.

Alan Frei ist auch bei Tiktok:
www.tiktok.com/@alanfrei
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Die Drei ??? auf grosser Fahrt:
Peter Shaw, Bob Andrews und
Justus Jonas (v. 1.).

Abenteuer

Im Pazifik

Endlich Ferien! Nach zwei aufregenden
Fallen haben die drei Detektive in diesem
Sommer einen ganz entspannten Road
trip geplant. Doch genau vor der Abfahrt
nimmt Justus (Julius Weckauf, 18) einen
letzten Anruf entgegen — und ist gleich
voll im nachsten Fall, als er vom myste
riossenAnrufer hort, dass es um ein
Ratsel geht, bei dem ein Leben auf dem
Spiel steht. Der kriminelle Geheimbund
«Sphinx» ist auf der Jagd nach einem
Schatz auf der sagenumwobenen Teten
insel irgendwo im Sidpazifik. Klar, dass
Justus, Peter (Nevio Wendt, 19) und Bob
(Levi Brandl, 17) der illegalen Expedition
zuvorkommen wollen — und dabei

bald wieder in Teufels Kiiche geraten.
Der dri te Au tri t der Drei ??7? innert

drei Jahren ist leider der vorerst letzte

in der aktuellen, starken Besetzurgj.

«Die drei ??? — Toteninsel». Ab 22. Januar

im Kino. Vorpremiere am 18. Januar in diversen
Deutschschweizer Kinos, fur Mitglieder

von Hello Family zum Spezialpreis von Fr. 10.—.
Weitere Infos:
www.hellofamily.ch/kinowochenende

FOTOSGETTY IMAGES, HONEYASHES.JPG/TIKTOK, SONY PICTURES, FLORIAN SPRING
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Aufgehéngt sta t aufgerdumt: So lassen sich
i i YAJ Taschen einfach verstauen.
o Papierkram
o .
= mit Partyfaktor

Auch das neue Jahr verschont uns nicht vor lastigen
Organisationsaufgaben. Mails missen beantwortet
werden, Rechnungen gilt es zu bezahlen und

ein Zahnarz termin wére auch wieder einmal nétig.

Um nicht in Prokrastination zu verfallen, wurde auf
Social Media die sogenannte «Admin Night» ins Leben
gerufen: Dabei tre fen sich Freund:innen, arbeiten
gemeinsam To-dos ab und machen aus Pflichtprogramm
einen unterhaltsamen Abend. Mit feinen Snacks

und guter Musik fallt das Sortieren, Organisieren und
Planen leichter. Der Gruppene fekt kann zudem helfen,
motiviert zu bleiben. Am Ende hat man nicht nur
dringende Aufgaben erledigt, sondern geht auch mit
einem guten Gefiuihl nach Hause,

Mails, Termine, Steuern:
Bei einer «Admin Night»
wird dieser Kram
gemeinsam erledigt.
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MIS WUCHENAND

Sven Brunner (52) arbeitet bei der Bahn und kau t

gerne im Coop in Feuerthalen ZH ein.

AKTUELL 11

Schweizer Bio-Eier aus
Freilandhaltung von Natura
Fr. 7.95/10 Stk.*

Zum Zmorge gibt es bei
Sven Brunner Eier in alle
Variationen. Dafir kau t
er am liebsten das 10er-
Pack Schweizer Bio-Eier
von Naturaplan.

*Erhaltlich in ausgewahlten
Coop-Supermarkten.

}7

MEIN MUST HAVE
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FOTOALESSANDRA MENICONZI

AKTUELL 13

In den Tiefen
des Morteratsch

Die Eishdhlen alpiner Gletscher gehdren zu den
faszinierendsten und zugleich verganglichsten
Naturwundern. Durch die wechselnden Jahreszeiten
sind die Gletscher einem permanenten Wandel
unterworfen, der die spektakularen Hohlrdume

scha t. Sie sind weder vorhersehbar noch dauerhat
und entstehen durch das Zusammenspiel ver
schiedener Kré te. Wahrend der warmen Monate
dringt Wasser in die Risse des Gletschers ein, bringt
das Eis zum Schmelzen und scha t unterirdische
Gaénge. Zugleich scha fen die unter dem Eis fliessen
den subglazialen Bache spektakuléare Tunnels. Die
Bewegung des Gletschers, verbunden mit dem-enor
men Druck, dem er ausgesetzt ist, formt neue Hohl
rAume. Diese Hohlen sind extrem instabil. Der Klima
wandel beschleunigt den Massenverlust der
Gletscher und begiinstigt die Bildung neuer Hohl
raume, die jedoch fragiler sind, wodurch das Risiko
plétzlicher Einstirze steigt. Trotz oder vielleicht
wegen des fortschrégénden Schmelzens ziehen

die Eishthlen des Morteratschgletschers bei
Pontresina GR mit ihren surrealen Farben und der
einzigartigen Atmosphére auch dieses Jahr
Besucherinnen und Besucher an. Der Eintri t in

eine Hohle kann gefahrlich sein. Sich auf erfahrene
Guides zu verlassen, ist ratsam. Die Bergsteiger
schule Pontresina bietet Touren anco

Gletschergro tenerlebnis mit der
Bergsteigerschule Pontresina.

N
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INTERVIEW

Henry Bernet spielt im selben Tennisclub wie einst Roger Federer. Nicht nur deshalb wird
er immer wieder mit ihm verglichen. Was er davon halt, ob seine Grésse im Tennis ein
Vor- oder ein Nachteil ist und wie er mit Hassnachrichten umgeht, erklart er im Gesprach.

Text Andreas W. Schmid

Henry Bernet hat gut lachen: Seine Anlagen sind gut, seine Aussichten verheissungsvoll.
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enry Bernet, haben Sie schon ein
mal ein Medientraining genossen?

E . . .

Was ist das Wichtigste, das Sie
beachten missen?

(003

Sind Sie ein Zahlenmensch?

< o .

Weil wir uns in diesem Gesprach an ein
paar Zahlen entlang hangeln werden.

Sie sind derzeit in der Weltrangliste um
Rang 500 herum klassiert. Welche Zahl

wollen Sie im 2026 erreichen?

AKTUELL 17

Wie viel Preisgeld haben Sie in lhrer
noch jungen Karriere bis Ende 2025 im
Doppel und Einzel gewonnen?

<

79 567 Dollar. Was passiert mit .
diesem Geld?
: S
. f Sie spielen die Rickhand einhandig.
. - Wegen Roger Federer?
> Z . .
. £ ,
. . f of, €. 1
«Mein Bruder hat mich. ~ ., 7
gerne ein wenig .

provoziert. Ich bin dann
schnell durchgedreht.»

€ .

Dann bleibt Ihnen derzeit nur ein

Sackgeld ubrig? Erklaren Sie doch bi te, was es

E furs Spiel bedeutet, ob man den Ball
ein- oder zweihandig schlagt.

Wie alt waren Sie, als der erste grossere%. o o

Zeitungsartikel Uber Sie erschienen ist? S o e

< € - .

- & ™E S

. € <

Genau. Ubrigens geschrieben vom Seite 19

selben Journalisten, der vor ziemlich
genau drei Jahrzehnten bereits

den ersten grosseren Artikel Uber
Roger Federer verfasst ha te.

“

- Henry Bernet

Ze 2007 in Basel geboren, besucht
. Henry Bernet seit dem 15. Alters
€ jahr das nationale Leistungs
. zentrum von Swiss Tennis in Biel.
Im Januar 2025 gewann er das
€ Juniorenturnier der Australian
. Open, im Oktober debutierte er
z .. an den Swiss Indoors in Basel
im Haup feld eines ATP-Turniers|
Als Coaches wirken Sven
Swinnen (44) sowie Ex-Feee
Coach Severin Lithi (50). Berne
besuchte bis 2024 eine Online-
Schule, nun konzentriert er
sich ganz auf seine Profikarriere

Wie ist es, stdndig mit Roger Federer
verglichen zu werden?

ZUR PERSON
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PANDORA CASIO. Engelsrufer
BOSS CalvinKlein FOSSIL
SILVER SPIRIT SWAROVSKI

by CHRIST
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Wer hat oder ha te die beste einhandige
Riuckhand im Tenniszirkus?

Zu einer anderen Zahl: Wie gross
sind Sie?
- =€, f

Werden Sie weiterwachsen?

%o
-€, f
Ist es im Tennis von Vorteil, so gross

zu sein — oder bringt es auch Nachteile
mit sich?

. %0
. S
. t
3 < 3
S .

”

T

Sie haben in den vergangenen

Jahren als Junior schon an einigen
Schauplétzen des Tennissports
gespielt. Welches Turnier hat Sie bisher
am meisten beeindruckt?

1,93 Meter gross:
Henry Bernet, hier an
den Swiss Indoors vom
vergangenen Oktober,
will seinen Korper
nicht Uberfordern.

Was war die verriickteste Geschichte,
die Sie bis jetzt im Tennis erlebt haben?

AKTUELL 19

f .

Sie sollen sich mit Threm Bruder Louis,
der alter ist als Sie, auf dem Tennisplatz
legendére Duelle geliefert haben.

S o %o So wird es jedenfalls kolportiert.
. ~ . E

- f , .
. . . S .
Wie lau t es mit den Autogrammen, die z
Sie geben missen? Bekommen Sie eineS S
schone Unterschri t hin? o, .
o ¢ . g .

E <
T ° ! ™
%0
Nicht mit allen Menschen ist der Kontakt — .
freundlich. Es gibt solche, die Ihnen f B
Hassnachrichten schicken, haben Sie - e f
‘ S

einmal erzahlt. Was sind das fiir Leute?
f— L] . é

Henry Bernet, wir danken Ihnen
fur das Gespréch.
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RHONE FUSTERIE Fir mich und dich.
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Im Koénigsklasse-Luxusbus erkun-
den wir Dalmatien mit turkisblauem
Meer, historischen Stadten und
spektakuldren Landschaften.

Zwischen Wasserfdllen & Welt-
kulturerbe: Wir besuchen die im-
posanten Plitvicer Seen mit ihren
beeindruckenden Wasserfdllen und
entdecken Dubrovnik - die «Perle
der Adria» - mit ihrer mittelalter-
lichen Altstadt. Bei einer Fahrt ent-
lang der Makarska Riviera lassen
wir uns von einer der schénsten
Kusten Europas verzaubern. In Tro-
gir und Split begegnen wir jahrhun-
dertealter Baukunst. Wir geniessen
bei einer Bootsfahrt* die dalma-
tinische Inselwelt vom Wasser aus.
Mediterrane Leichtigkeit, kulturelle
Schatze und eindrucksvolle Natur
machen diese Reise zu einem
besonderen Erlebnis.
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Wir begeben uns im Kénigsklasse-
Luxusbus auf eine Reise an «die
schonste Kuste der Welt».

Dolce Vita & kulturelle Schétze:
Unsere Reise beginnt in der Toskana
mit der Besichtigung der hoch Uber
dem Tal thronenden Stadt Cortona
und einem Ausflug an den Trasime-
nischen See*. Weiter geht es an den
Golf von Neapel, wo wir Sorrent

als Ausgangspunkt fur eindrucks-
volle Ausfliige wahlen. Capri* und
Ischia* verfiihren uns mit zeitloser
Eleganz und an der Amalfikuste
geniessen wir atemberaubende
Ausblicke. In Pompeji erleben wir
Geschichte und am Vesuv lassen
wir uns regionale Spezialitdten und
Weine schmecken. Uber Montecas-
sino mit seinem beeindruckenden
Kloster schliessen wir diese faszinie-

rende Reise ab.
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REPORTAGE

Phytopraktikerin Yolanda Hug

stellt eine Teemischung zusammen.
Die Lindenbliiten zerkleinert sie

mit der Schere.
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Die getrockneten Blutenk&pfe

der Ringelblume bringen Farbe in HaUStee |m Winter

die Teemischung.

Das brauchts
1 TeiLindenbliten, getrocknet
1 TeiZitronenmelisse, getrocknet
1 TeiHagebu ten, getrocknet
% Teil Dost oder wilder Majoran, getrocknet
Y TeilRingelblumen, getrocknet

Und so wirds gemacht

Mischung: Zuerst die Lindenbliten mit einer
Schere in etwas kleinere Stlicke schneiden.
Dann alle getrockneten Bla ter und Bliten in
einer Schussel mischen. Vor Licht geschitzt
aufbewahren.

Aufbriihen: Wasser aufkochen, ca. 2 bis 5 Min.
abkihlen lassen, fiir 1 Liter Tee 2 Drei-Finger-
Prisen Teemischung in die Kanne geben,

zugedeckt ca. 5 Min. ziehen lassen. Tee in Tasse
absieben, nach Belieben stssen.

Tipp: Yolanda Hug empfiehlt, diesen Tee
tagsuber zu trinken, um das Wohlbefinden
zu férdern und das Immunsystem

zu unterstutzen.

Lose, getrocknete Krauter sind in grosseren
Coop-Supermaérkten, in den Vitality-Apotheken oder
untemwww.vitality.ch erhaltlich.

o ese o . ‘ «E ~ - ”
- - £ -£ w -
, f e »
T "
- - g <%o - -
:t - %o L4
S %o £ E ™
z , £ E
‘ T E e f %o
€ N -~ ¢ ™
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INTERVIEW

Frau Falch, wie ist die Wirkung von

Krautern auf die Gesundheit und das

Wohlbefinden einzuschéatzen?

Ist der Einsatz von Krautertee Teil
der Phytotherapie?
, . £
. . f .
w e . €
L€ T e t

Uber die Art der Teezubereitung
kursieren unterschiedliche
Informationen. Was empfehlen Sie?

y *%o

t
of * -
t
€ €
of o
T ¥

Dr. sc. nat. Beatrix Falch (60), Apothekerin
Dozentin fur Phytotherapie (Pflanzenheilkunde)

an der Zurcher Hochschule fir Angewandte
Wissenscha ten (ZHAW) und der ETH Zrich,
Co-Présidentin der Schweizerischen Medizinischen
Gesellscha t fur Phytotherapie (SMGP)

E
VAR 4
T : Aus den sorgféltig getrockneten
) T Krautern (v. I. Wilder Majoran,
+ & Zitronenmelisse, Ringelblumen,
t Lindenbliten) entstehen
€ Teemischungen.
E
L] :t L]

Kann man zu viel Krautertee trinken?
Kann man Tee auch kalt ansetzen? -

. e £
“ . o £ %o
%o . .
T . €

Gibt es Unterschiede in der Wirkung, = Sehen Sie Trends im Zusammenhang
ob man einen Tee kalt oder warm trinkt? mit Krautertee?

” e E
T fe 1 —
. t
%0” - o

E € -

«Krautertees kdénnen
therapeutiSCh Oder Trinken Sie selbst auch Krautertee?
. fo ™

genussorientiert . .

angewendet werden.» ®
t



FOTOSFRANK SCHWARZBACH, ZVG

f .

f .

S, %o
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Rahel Joss,
Sortimentsverantwortliche
Tee bei Coop

AKTUELL25

Pro Liter heisses Wasser
gibt Yolanda Hug

zwei Drei-Finger-Prisen
Mischung in den Krug.

. of . ”
oo Te
o £ ° o LY ,
. . I
, %o ¢ — hd

Sich etwas Gutes tun
- . %o é
%o f )

. I Seite 26
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Die Ziehdauer richtet
sich bei Genusstees nach
dem eigenen Geschmack.

Yolanda Hug nimmt sich
abends gerne Zeit, um bei
einer Tasse Krautertee

den Tag ausklingen zu lassen.
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Lindenbliten gehdren

zu Yolanda Hugs Lieblingen:
«Sie haben so etwas San tes,
Zartes und einen

untbertre flichen Du t.»

t € , %
s -,
© %o » ’é
%o °

%o »

<e .
S o . f

& Ze

) . %o

AKTUELL 27

Lass-los-Mischung
(Abendtee)

Das brauchts
1 % TeilLindenbliten, getrocknet
1 % TeilZitronenmelisse, getrocknet
Y TeilMalvenbliten, getrocknet
% Teil Dost oder Majoran, getrocknet
3 Bla ter Lorbeer, getrocknet, zerbroselt
EinigeRingelblumen, getrocknet

Und so wirds gemacht

Mischung: Zuerst die Lindenbluten mit einer
Schere in etwas kleinere Stiicke schneiden.
Dann alle getrockneten Bla ter und

BlUten in einer Schissel mischen. Vor

Licht geschiitzt aufbewahren.

Aufbriihen: Wasser aufkochen, ca. 2 bis 5 Min.
abkihlen lassen, fiir 1 Liter Tee 2 Drei-Finger-
Prisen Teemischung in die Kanne geben,

zugedeckt ca. 5 Min. ziehen lassen. Tee in Tasse
absieben, nach Belieben stssen.

Tipp: Yolanda Hug empfiehlt diese Mischung
fur eine entspannende Tasse am Abend.

Lose, getrocknete Krauter sind in grésseren Cooq
Supermarkten, in Vitality-Apotheken oder unter
www.vitality.ch erhaltlich.

€ o f

Mehr Infos zu Yolanda Hugs Krauterkursen unter:
krauterwerk.ch

MARTINA TROTTMANN
FOOD REDAKTORIN

Trinkt als Start in den
Tag gerne eine Tasse
mit Zitronenmelisse,
Pfe ferminze

und Brennnessel.
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Macht die Prasentation:
Fordert den Zusammenhalt: Steingut-Tasse

Runder Tee-Ei-L6 fel von Muggies, 0,4 |,
A Table!, Fr. 4.50, Fr. 12.95, bei Livique.
bei Coop City und in
ausgewahlten
Coop-Supermérkten.

EINKAUFSTIPPS

Code mit der
Spotify-App scannen

fur die entspannTee Liefern Inhalte:

Malvenbla ter

Musik zum Thema. Eine gute Tasse Tee ist das Ergebnis von Teamwork. getrocknet
Damit sie gelingt, missen alle einen Beitrag leisten. Fr. 5.95/25 g,
Wir stellen die einzelnen Teammitglieder kurz vor. bei Coop.

Holt das Beste raus:
Teebereiter Assam mit
Glasgri f von Bodum, 1 1,
Fr. 32.95, bei Coop City.

Bringt Warme in alles:
Wasserkocher

Retro Style von Smeg,
Fr. 189.95, bei fust.ch

(nur online).

FOTOSZVG
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Chili Crunch von Sapori d’ltalia,
Fr. 6.95/180 g

Erhaltlich in ausgewahlten
Coop-Supermaérkten.

AUGENBLICK

Der Chili Crunch macht einfach jedes
Gericht ein bisschen besser.

FACT

Der scharfste Chili der Welt

ist die «Pepper X» mit einer
Scharfe von rund 2,693 Millionen
Scoville-Einheiten. Zum
Vergleich: Eine Thai-Chili hat
50 000 bis 100 000 Scoville.

Feine Schnirchen

Hand aufs Herz: Essen Sie Spaghe ti mit dem L6 fel?
Oder kombinieren Sie sie gar mit Bolognese-Sauce?
Damit sind Sie nicht allein. Und auch wenn beides

in Italien als No-Go gilt, ist es absolut in Ordnung,
dies in den eigenen vier Wanden zu tun. Spaghe ti
bedeutet Ubersetzt «Schnér

chenx». Die dickere Variante

sind Spaghe toni, die

dinnere Spaghe tini

und die ganz feine

Capellini.Lac VORRAT

Spaghe ti kann
man auch zu
Nestchen rollen.
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IM REGAL
Vegan
zum Ersten
ZAHL DER WOCHE Weil auch
- .
Veganer:innen
So viele Kilogramm Mate-Bl& ter, die sie dann zu Tee aufbruhen, Schnitzel mogen.
konsumieren die Argentinier:innen jedes Jahr pro Kopf. Schnitzel Vegan Pfe fer
Rund 80 Prozent der Bevolkerung geben an, mindestens einmal Zitrone von Be ty Bossi
pro Woche den anregenden Tee zu trinken. Fr. 4.95/220 g

Vegan

zum Zweiten
Schmeckt
wunderbar in
der Lasagne.

Gehacktes Vegan
von Be ty Bossi,
Fr. 4.20/230 g

Vegan

zum Dri ten
Liebling der
Asia-Kiche.

Seitan Chunks Vegan
von Karma,
Fr. 5.65/180 g

TREND

Vegan

zum Vierten
Eine Eingebung
im Sandwich.

Aufschni t Vegan
Pastrami

von Be ty Bossi,
Fr. 4.20/100 g

f . %0 f LAC Erhaltlich in ausgewéhlten Coop-Supermérkten.
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DREI FRAGEN AN
PASCAL HAAG

Kocht aus ethischen Griinden
vegan: Pascal Haag.

Schafen Sie es, vegan
lebend alle Bedirfnisse des
Korpers abzudecken?

. €

Wie macht man sich mit der
pflanzlichen Kiiche vertraut?

. . f
fo. f T
I .
) f
%o
S o

Ihre liebsten drei Gerichte fur
besonders kalte Tage?

f 1E
« £ o 7 ‘
& ,
< “€o o E
z E , KK

Pascal Haag (41) ist ein Zlrcher Koch, spez
auf die vegane Kiiche. Er arbeitete mehrere
Rezeptentwickler im Restaurant Hiltl und ist
als Gastroberater, Kursleiter und Kochbuchg
selbststandig tatig. Sein neuestes Buch «Sp)
ist gerade im AT-Verlag erschienen.

alisiert
Jahre als
heute
utor

ice up»
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LECKERBISSEN

Strawberry Matcha
Late: der Trenddrink
in Schoggi-Form.

Matcha Strawberry, weiss, von Halba*,
Maté Milch, gefillt, von Halba*,
je Fr. 2.50/100 g

- € .
o f .

LAC

—{ AUFGETISCHT }

Rosé Traubenschorle
von Adam & Uva*,
Fr. 2.20/33 cl

Rugenwalder Mihlenwirstchen*,

Fr. 4.50/190 g

Rugenwalder Muhlen-Bratwimsta,20/180 g
Rugenwalder Velafi*2.80/80 g

*Erhaltlich in ausgewéhlten Coop-Supermaérkten.
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De tiger
Kichenflirt

aromatischen Gewirzen und frischen Zutaten zeigt d

deutsche Bestseller-Autorin und Erndhrungswissen-

scha tlerin, wie vielseitig und herzhat pflanzliche
Gerichte sein kdnnen. Zwischer
cremigen Currys, du tenden
Bowls und knusprigen Snacks
steckt viel Kreativitat und
Genuss — ideal fur alle, die
sich im Veganuary késtlich und
bewusst erndhren mochterkk

FOTOSNOM NOM FOOD STUDIO, HEINER H. SCHMITT, BEATRICE THOMMEN STOCKLI, ZVG

Anne-Kathrin Weber: De tig vegan Asien
Becker-Joest-Verlag.

35

«De tig vegan Asien» von Anne-Kathrin Weber (55) ladt
liebevoll dazu ein, die bunte Welt der asiatischen Kuiche
nahrend-vegan zu entdecken. Mit originellen Rezepten,

ie

«Onigirazu»: Sushi-Sandwiches
mit Rotkohl und Rauchertofu.

AUS DEM BUCH

ODUNQL GNWIEH &F5

"'RQQHWNDJ -DQXDBLV 0LVRWEK

s
-

n LACTOSE

v

" furopa-rark & RU’dﬂthd .5..

-DQXDU V R O D QQRUNIW

SCAN & WIN Shns

ANZEIGE




PRIX

Garantie
Fir mich und dich.




ILLUSTRATION MICHELLE LUTHI

CoopzeitungNr. 3 vom 15. Januar 2026

Welche Chicorée-Arten gibt es?

(1) e o 3

€ o
’. f‘ L]
Kann man sie auch kochen?
f. L]

Schmecken sie nicht bi ter?
f.
‘T‘ € o _—

LIEBE BETTY BOSSI

Welche Gemiusesorten zahlen zu
den Zichorien?

%o ,

S e .

< . <e

Welche Gewiirze und Zutaten
passen zu Zichorien?

%o e o o . .
o e T e Z . ¢ .
XN - E o o e “
‘e . ” o (E o
Foee o

ESSEN & TRINKEB?

HEUTE IM FOKUS

Vielseitige Stars
im Winter

Haben Sie Tipps fir Salate?
Z . » . -y

Be ty Bossi steht seit 70 Jahren fir gelingsichere

Rezepte, Kichenhelfer und Food-Produkte.

Hier beantwortet die Be ty-Bossi-Crew Fragen

rund um Lebensmi tel und Gerichte.

Betty Bossi
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Immer mit der Ruhe: In einer Zeit mit viel Auswahl
hil t ein kurzes Durchatmen.

ERNAHRUNG

Immer im Januar steigt das Interesse an Diat- und Erndhrungstipps steil an.
Aber was bedeutet gesunde Erndhrung heute und wie setzt man sie im Alltag um?
Zwei Expertinnen — und ein Blick in die alten Zeiten — helfen weiter.

Text Simone Kni tel lllustrationen Doro Spiro
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ESSEN & TRINKE41
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Gute Gewohnheiten kdnnen simpel sein: Manchmal tuts auch
e " Seite 42 ein Spiegelei.

ANZEIGE

0DUN QL GNWRIEH &7 S
STARTEN
SIE SANFT
IN DEN TAG

MIT EINEM INTENSIVEREN
GESCHMACK VON KAFFEE
UND ZICHORIE

8.95

statt 12.99



42 ESSEN & TRINKEN Nr. 3 vom 15. Januar 2026 Coopzeitung

Erndhrung hat sich verandert

f R
B %o
T . » Jooset
S«EZ ¢ .
, « g v,
- € "\ .
. - f%u ’
- " Du sollst Griinzeug essen? Aber bi te mit
. ' . den Rezepten, die du liebst.

ANZEIGE

ODWH QL GNWR HI&RRS

-DQXDU V R O D QIUIRHUIW

'RQQHUVWDJDQXDEJL‘(DLW\REK




CoopzeitungNr. 3 vom 15. Januar 2026

. € ,
. fo.
. t
T f h
o %o lt é
ot ¢ ee
. . E-
T o o
z f .
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Ist es Hunger oder ist es etwas anderes? Nicht immer ist Essen das, was der Kérper braucht.
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Fir mich und dich.



Fir mich und dich.
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WEINKOLUMNE
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WEINSPEZIALIST

Er macht Wein erlebbar:
Als Griinder des
Weinclubs «Weinkollektiv»,
der Erlebnispla form
Winemap und Experte

bei Mondovino.
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Fir 4 Personen

367 kcal pro Person
Aktive Zeit: 35 Min.
Gesamtzeit: 8 Std. 35 Min.

Das brauchts
360 g Kefir nature

400 g Hackfleisch (Lamm)
1rote Zwiebel, fein gehackt
1Knoblauchzehe, gepresst
1Ei

REZEPT

Und so wirds gemacht

Labneh: Kefir in ein mit einem feinen
Tuch ausgelegtes Sieb geben. Sieb

auf eine Schissel stellen, zugedeckt
im Kihlschrank ca. 8 Std. oder iber
Nacht abtropfen lassen.

Hackballchen: Hackfleisch und alle
Zutaten bis und mit Pfe fer in eine
Schissel geben, mischen. Von Hand
gut kneten, bis sich die Zutaten zu
einer kompakten Masse verbinden.
Masse mit nassen Handen zu ca.

16 Ballchen formen.

2 EL gesalzene, gertstete Pistazien,

fein gehackt

1 Tischarfer Paprika
Y4 TLZimt

Y TLSalz

wenig Pfe fer

1 EL Olivenol

Y4 TLSalz

Braten: Ol in einer beschichteten
Bratpfanne erhitzen. Hackbéllchen
beigeben, rundum ca. 8 Min. braten.
Herausnehmen, warm stellen.

Anrichten: Labneh gla t riihren, salzen,
auf einer Pla te verteilen. Pistazien, Dill
und Orangenschale darauf verteilen.
Hackbéllchen darauf anrichten.

2 EL gesalzene, gertstete Pistazien,

grob gehackt

4 ZweigleirDill, zerzup t
1Bio-Orange, wenig
abgeriebene Schale

Tipp: Stat Lammfleisch Rindfleisch
verwenden.

Dazu passt: Fladenbrot

Rezepte fir jeden Tag unter:
www.fooby.ch

In Zusammenarbeit mit

ESSEN & TRINKE49

WEINTIPP

Natureo Rosado Torres,
alkoholfrei,
Fr. 6.95 stat Fr. 9.95/75

Erhaltlich in ausgewabhlte
Coop-Supermarkten
oder untexmww.coop.ch

BRITTA WIEGELMANN
WEINJOURNALISTIN

Ausgebildet an der

Uni Bordeaux, mit einer
Spirnase fiir Wein

und einer Leidenschat
firs Essen.

c

=)
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Far 1 Kuchen & 12 Sticke

334 kcal pro Stiick

Aktive Zeit: 30 Min.

Gesamitzeit: 1 Std. 5 Min.

Fur eine Springform (ca. 24 cm ),
Boden mit Backpapier belegt,
Rand gefe tet

Das brauchts
50 g Bu ter
50 g Zucker
50 g Ahornsirup
Y5 TLZimt
Y4 TLSalz
150 g Pekannisse, grob gehackt

ESSEN & TRINKEBl

SCHNELL & EINFACH

125 g Bu ter, weich Teig Bu ter und alle Zutaten bis und mit
100 g Zucker Orangenschale in eine Schissel geben,

1 P&ckli Vanillezucker gut verruihren. Eier mit den Schwingbesen
Y2 TLSalz des Mixers darunterrihren, weiterriihren,
1Bio-Orange, wenig abgeriebene Schalas die Masse heller ist. Milch dazu

2Eier giessen, mischen. Mehl und Backpulver

1 dl Vollmilch mischen, unter die Masse rihren. Teig auf
180 g Weissmehl den Pekannussen in der Form verteilen.

1 TIBackpulver

Backen Ca. 35 Min. in der Mi te des
Und so wirds gemacht auf 180 °C vorgeheizten Ofens. Heraus
Nisse: Bu ter und alle Zutaten bis und mitnehmen, etwas abkihlen. Formenrand
Salz in eine Pfanne geben, unter Rihren en fernen, auf ein Gi ter stirzen,
heiss werden lassen. Hitze reduzieren,  Backpapier en fernen, auskuhlen.
kdcheln, bis sich der Zucker aufgeldst
hat. NlUsse beigeben, mischen, in der vor
bereiteten Form verteilen, etwas abkiihlen.

Ein Rezept von

FOOBY

WE LOVE FOOD
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FOOBY

Master-Chef

45 Min. | 1 std. 57 Min.‘ 133 kcal
aktive Zeit Gesamtzeit pro Stuick
Das brauch

Dieses und weitere
Rezepte gibts auf

littlefooby .ch und in

der FOOBY App. AN DENARBIGEN STEL
KONNEN D{EDS MITHELF

Das brauchts fur 16 Stiicke Und so wirds gemacht

180 g Weissmehl Teig:Mehl und alle Zutaten bis und mit Salz in eine

50 g gemahlene Mandeln Schiissel geben, mischen. Bu ter in Stiicke zupfen,

80 g Zucker beigeben, von Hand zu einer gleichmassig krimeligen
1 P&ckli Vanillezucker Masse verreiberizi verklopfen, beigeben, rasch zu

1 Prise Salz einem weichen Teig zusammenfugen, nicht kneten.
80 g Bu ter, kalt Teig zugedeckt ca. 1 Std. kihl stellen.

1frisches Ei

Formen:Teig portionenweise auf wenig Mehl oder
zwischen zwei Backpapieren 7 mm dick auswallen.
Rondellen (ca. 6 cm ) ausstechen, auf ein mit
Backpapier belegtes Blech legen.

Backen:Ca. 12 Min. in der Mi te des auf 200 °C
vorgeheizten Ofens. Herausnehmen, etwas abkihlen,
Guetzli auf ein Gi ter schieben, auskiihlen.

16Mandelbla tchen Verzieren:Mandelbla tchen mit dem Zuckerdekor-Sti t
1Zuckerdekor-Sti t (weiss)auf die Mi te der Guetzli kleben. Herzkirschen halbieren,
8 rote Herzkirschen, oberhalb der Mandelblé tchen auf die Guetzli legen.
abgetrop t Mit dem Zuckerdekor-Sti t kleine Punkte auf die

Kirschen malen, sodass Fliegenpilze entstehen.

Haltbarkeit: Guetzli ohne Verzierung in einer Dose
gut verschlossen ca. 2 Wochen. Die Guetzli kurz vor
dem Servieren verzieren.
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Gesché tsinhaber Ole Bull in seiner

Ka feerdsterei in Brugg. Hier wird aus
sorgféltig ausgewdahlten Bohnen Ka fee
mit Charakter.

)
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REG‘ON Brugg AG

KAFFEEROSTEREI

Gescha tsinhaber Ole Bull erzahlt bei einer Degustation in seinem Shop in Brugg AG, was «Direct Trade:
bedeutet und was seinen Ka fee so aromatisch macht. «Bulls Co fee» gibt es seit kurzem auch bei Coop.

Text Kim Wy tenbach Fotos Markus Hassig

Neu findet man die

Bunte Mischkulturen Sorten Bulls Co fee

o T e Red Edition und Bulls
- % Co fee Black Edition
. S < in den Regalen
AT E « regionaler Coop-
Z" ... . ... € Verkaufsstellen.
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) 2 . ¢ E < (Z, ..CE Lust auf eine aromatische Tasse Ka fee? Sie finden

7 . . die Bulls Co fee Black Edition und die Bulls Co fee
. o e t Red Edition (Fr. 13.95 fiir 250 g) in ausgewdahliten
S . . “ Coop-Supermérkten der Region.



naturaplan [8]

Naturaplan Bio-Orangen bltal&n/Spanien,
im Offenverkauf, per kg

Grapefruits rot (exkl. Bio), Spanien,
im Offenverkauf, per kg

Naturaplan Bio-Zitrori&alien/Spanien,
im Offenverkauf, per Stuck

Primagusto Clementinen, Spanien,
im Offenverkauf, per kg

Erhéltlich in ausgewahlten Coop Supermarkten.

Mandarinen Tacle, ltalien, im Offenverkauf
per kg

[ ©

Naturaplan Bio-Clementitelien/Spanien,
im Offenverkauf, per kg

CO

Flr mich und dich.

33 ML



33 ML

CoopzeitungNr. 3 vom 15. Januar 2026

REGIONALSEITE59

0

Volketswil ZH

Fische enthalten viele Omega-3-Fe tsauren, was sich unter anderem positiv auf das Immunsystem
auswirken kann. Um von diesen positiven Eigenscha ten des Fischs zu profitieren,
verrat uns Nicola Mihlemann zwei Rezeptideen fur einfache und leckere Fischgerichte.
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Zubereitungstipps von der Theke
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Text und Foto Fabio Baranzini

Nicola Muhlemann, Rayonleiter Fisch im Coop-Megastore Volkiland Volketswil, hebt den

Swiss Alpine Lachs aus der Theke.
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Lust auf Fisch? Unsere Mitarbeiter:innen beraten Si
gerne an den Fischtheken der Coop-Verkaufsstellen
betre fend Auswahl und Zubereitung.



-
!Naturafarm Rippli gerauchert, ca. 300 g, !Naturafarm Waadtlander Saucisson, 1 Stick, *Bell Coop Naturafarm Quick Schifeli, ca. 820 g,
per 100 g ca. 400 g, per 100 g per 100 g

4
Naturafarm Speck gerauchert, ca. 300 g, !Naturafarm Speck gesalzen, ca. 300 g, ! Bell Coop Naturafarm Quick Nuss-Schinkli,
per 100 g per 100 g ca. 1,1 kg, per 100 g

33 ML

1Erhaltlich in ausgewéhlten Coop Supermérkten. Flr mich und dich.
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Infos und Tickets unter
dem QR-Code:

FOKUS 61

Nicht mehr ganz jung, aber noch lange nicht alt: «Bliss» feiert die Lebensmi te.

Nachtschicht
im Gym

Ab sofort ist das Training

in den meisten Studios von
update Fitness noch flexib
ler: Mit ihrem Handy haben
die Mitglieder dort jederzeit
Zugang und kbénnen trainie
ren — rund um die Uhr und
an jedem Wochentag. So
kdnnen Morgenmenschen
und Nachteulen dann ins
Studio, wenn es ihnen am
besten passt, und das Trai
ning lasst sich ausserhalb
der Stosszeiten optimal an
den eigenen Tagesablauf
anpassen.

Infos unter
dem QR-CodeE

Ruckruf
Babynahrung

Nestlé ru t diverse Sauglingsnahrungen
zurtck, die vom 16. Juli 2025 bis 5. Januar
2026 in Coop-Supermarkten und auf
Coop.ch erhéltlich waren. Die betro fenen
Chargen kdnnen das Bakterienprodukt
Cereulid enthalten und sollten nicht
konsumiert werden. Eine Liste aller betrof
fenen Produkte und Chargen ist unter dem
QR-Code abrufbar. Gekau te Ware kann
in die Verkaufsstellen zurtickgacht
werden, der Verkaufspreis wird ersta tet.
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FOKUS

NACHHALTIGKEIT

Coop erweitert sein Naturaplan-Bio-Sortiment um Fruchtjogurts
mit deutlich reduziertem Zuckergehalt. Damit reagiert die Detailh&ndlerin auf den
Wunsch nach bewusster Erndhrung — ohne Abstriche beim Geschmack.

Text Andreas Eugster Fotos Heiner H. Schmi t

2

Naturaplan, die Bio-Marke von
Coop, baut ihr Fruchtjogurt-
Sortiment weiter aus: Funf neue
laktosefreie Sorten kommen mit
rund 30 Prozent weniger Zucker aus.
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Prozent aller
bei Coop ver-
kau ten Produkte
sind Bio.

Zusatzliche Richtlinien fur eine
gesuindere Ernéhrung
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Tat Nr. 100

Mit Naturaplan fuhrt Coop die grésste Bio-Marke im
Schweizer Detailhandel: Unter dieser Eigenmarke bietet
die Detailh&ndlerin rund 3100 Bio-Lebensmi tel mit der

Knospe von Bio Suisse an.
www.taten-sta t-worte.ch/100

5

Naturaplan-Bio-
Eistees ohne Zucker
oder Susssto f
findet man aktuell
bei Coop.

63

33

Jahre hat Coop
Bio-Produkte mit
dem Knospe-Label
im Sortiment.

Coop ist Bio-Pionierin seit

Uber 30 Jahren
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Fir mich und dich. Hronto
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TREND

Die gute alte Hosentasche: Schliissel, Portemonnaie und allerlei Krimskrams
hat sie stets getragen, wurde gedehnt, gebeult — und tberfordert. Jetzt bekommt
die fleissige Helferin elegante Unterstitzung: durch die trendige Mé&nnertasche.

Text Alexia Mohanadas
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Kommt Zeit, kommt Griin
DS Action Diver Powermatic,
Automatikuhr von Certina,
Saphirglas, Edelstahl, 300 m
wasserdicht, Fr. 790.—, bei
Christ Uhren & Schmuck.

' Das du tet zum Himmel Um den Hals gewickelt
= Parfum Vetiver von Kaschmir-Schal,

g Guerlain, Fr. 142.95, dunkelgriin, Fr. 129.,
B bei Import Parfumerie. nur in Coop-City-

Warenhausern.
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Die Beltbag von

Sergio auf dem Bild

ist aus Leder und fur

Fr. 139.— bei Coop
City erhaltlich.

FOTOSHEINER H. SCHMITT, ZVG
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Gepflegte

Lippenbekenntnisse
Lippenpflege von Vaseline,
Fr. 3.40, bei Coop Vitality.

Hibsche Fassade
Instant-Detox-Maske
von Caudalie, Fr. 29.90,
bei Coop Vitality.
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REPORTAGE

Versagen die technischen Hilfsmi tel oder tragen Verschi tete keine bei sich,
sind Lawinenhunde o t die letzte Re tung. Zu Besuch in Engelberg OW gibt Hundefihrer
René Geisser Einblicke in die beeindruckenden Fahigkeiten seiner pelzigen Spirnasen.

Text Stefan Geissmann Fotos Swinde Wiederhold
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René Geissers Lawinenhund-
Veteranin Nora in Blau, vor ihr
Nachfolgerin Nala in Rot. Die
Labrador-Hlindinnen sind
verspielt, doch kaum gilt es
ernst, haben sie nur noch
Nasen fiir ihre Suchmission.
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Fur ein kleines Stlick
Cervelat

sucht Lawinenhiindin
Nala gerne nach
Verschi teten.
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Babyleicht
cparien
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Flr mich und dich.
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