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m electronics

20%

49:95
39.95
MIOASTAR

Fieberthermometer Contact Free NC200
7179.969

Automatische Messung mit Distanzkontrolle, Positionierungshilfe fur einfache Selbst-
messung, von 0 bis 100 °C fiir Messungen der Koérpertemperatur sowie Oberflachen-
und Umgebungstemperatur, Kontrolllicht fiir eine einfache Messung

23%

29:95

22.45
Durabase

Toaster
7180.384

Fur normale und XXL-Toasts, aufklappbarer Réstaufsatz, Krimelschublade,
870 W Leistung, 1 kg Gewicht, Kunststoff/Metall

(3 anni.
3 L3

2 5 0/0 o g, 80

CUULUS

49:95

37.46
MIOASTAR e

Dampfbiigeleisen Steam 2400 W
7177.353

2400 W Leistung, 20 g/Min. Dampfdruck, Antitropf-System,
Vertikalbligeln, Abschaltautomatik

20% att auf Smartphone Zubehor von Celly

20%

59:95
47.95
*CELLY

z. B. Wireless Fast Charger 15 W
7728.471

3in 1 Ladestation, Exkl. Smartphone, Smartwatch und Kopfhorer

Besuche uns auch online:

melectronics.ch

MIT ORAL-B CASHBACK
STATT 74.95 NUR 64.95*

GRATIS

TESTEN

Elektrische Zahnbiirste Pulsonic Slim Luxe 4000 Platin
7179.898

Schall-Technologie, 3 Putzprogramme: Téagliche Reinigung / Aufhellen / Sensitiv,
Timer, Andruckkontrolle, ultra schlank und superleicht, auch erhéltlich in Rose-
gold, 7179.899, ‘Infos zum Cashback unter oralb-wow.com und zur Geld-zurtick-
Garantie unter oralb-30tagegzg.de

23%

29:95

22.45
Durabase

Wasserkocher 1,7 |
7180.382

2200 W, Kunststoff/Metall, 1,7 | Fillmenge, Fenster mit Wasserstandsanzeige,
Kochstopp-Automatik

Jetzt

100.-

giinstiger

Kapselmaschine Globe Black
7180.324

Das Kapselsystem ohne Kapsel, energieeffizient, kurze Aufheizzeit, 19 bar Pumpendruck,
3,5 kg Gewicht

MIT HP CASHBACK STATT |

% B
109.90 NUR 69.90 Bszu.
Cashback

0103.-30042024

giinstiger . @

13490
109.90
@

Multifunktionsdrucker HP OfficeJet Pro 8122e
7983.479

Tintenstrahldrucker zum Drucken/Scannen/Kopieren/Faxen, randloser Druck,
Wireless-Direktdruck, mobiles Drucken, automatische Dokumentenzufiihrung,
‘Weitere Informationen unter: hp.com/ch/officejetprocashback

Die Angebote gelten vom 9.4. bis 22.4.2024 und solange Vorrat.
Diese und viele weitere Produkte findest du in melectronics- und grésseren Migros-Filialen.
Preise inklusive vorgezogener Recycling-Gebuhr. Alle Preise in Schweizer Franken. Irrtimer und Druckfehler vorbehalten.
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Bei allen Angeboten sind bereits reduzierte Artikel,
Mehrfachpackungen und Reisegréssen ausgenommen.
Angebote gelten vom 9.4. bis 22.4.2024, solange Vorrat.
Erhiltlich in grosseren Migros-Filialen

macht meh fiir d’'Schwiiz
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Chili con Carne,
scharf kalkuliert

ab 2 Packungen

50%

M-Classic Rindshackfleisch

Schweiz, 500 g, in Selbstbedienung,
4.95 statt 9.90, (100 g = 0.99)

Migros Bio Tortilla
Chips Nature

statt 3.40 150 g, (100 g =1.80)
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Fiesta del Sol
Sliced Jalapeiios

125 g, (100 g = 3.04)

i

ab 2 Stiick
ab 2 Stiick
%
20%

Gesamtes Mister Rice Bio Sortiment
z.B. Carolina, 1 kg, 3.45 statt 4.30

reduzierte Artikel ausgen; ™
Angebote gelten vom 9.4. bis 15 .2024,

solange Vorrat. | T
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. macht meh fiir d’'Schwiiz




Bilder: Marc Domage, Migusto
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Liebe Leserin,
lieber Leser

Stindlich verschwinden auf der ganzen Welt Tier-
und Pflanzenarten. Thr Verlust ist eine der grossten
Herausforderungen unserer Zeit. Denn wir
Menschen sind alle auf eine vielfaltige Natur ange-
wiesen. Sie ist unsere Lebensgrundlage.

Deshalb hat bei der Migros der Schutz der
Artenvielfalt sehr hohe Prioritit. Diese Auf-
gabe zu bewaltigen, schaffen wir aber nicht allein.
Bio- und IP-Suisse-Bauerinnen und -Bauern
leisten einen wesentlichen Beitrag zur Biodiversitit.
Sie schaffen Lebensraume fiir bedrohte Arten,
lassen bliihende Wiesen flir Insekten und Asthau-
fen fir Igel und Iltisse stehen. Mit IP-Suisse haben
wir die Pionierin im Artenschutz als Partnerin
an unserer Seite. Die Migros ist die grosste Abneh-
merin von IP-Suisse-Produkten. Dazu kommen
tiber 4000 Bioprodukte im Sortiment.

Zur Losung des globalen Problems des Arten-
sterbens braucht es alle, neben Politik und Wirt-
schaft auch die Wissenschaft. Auf Grundlage ihrer
Fakten definieren wir unser Handeln.

Wir brauchen auch Sie. Was Sie tun kénnen?
Ab Seite 16 finden Sie Anregungen.

)

Christopher Rohrer
Leiter Direktion Nachhaltigkeit
Migros-Gruppe

Wie viele
Insektenarten
gibtes?
Mindestens eine
Million, es sind aber
noch langst nicht alle
bekannt. In der Schweiz
leben rund 30 000 be-
kannte Arten.

Bestauben
alle Insekten
Pflanzen?
Nein, sehr fleissig sind
Wild- und Honig-
bienen, sie bestauben
rund 40 000 Bliiten-
pflanzenarten.

Und die Kifer?
Sie spielen die wich-
tigste Rolle: 88 Prozent
der Bliitenpflanzen
werden durch sie
bestdubt.




AKTUELL

Drei naturliche Mittel,
die das Baby beruhigen

Wenn Babys zahnen oder Krampfe haben, kénnen diese
Helferchen fiir etwas Entspannung sorgen.

Bienenwachswickel: Sie ; Fettwolle (auch Heilwolle
wirken wirmend, krampf- . : genannt): Sie hat eine
16send und entspannend. . 2 o warmende Wirkung und
Wie anwenden? Erwirmen 4= 7 pflegt strapazierte Baby-
und bei Husten und Veilchenwurzel: Schmerzts ~ haut. Wolle einfach auf die
Erkiltung auf die Brust beim Zahnen, kann das wunden Stellen legen.
legen. Bei allgemeiner Baby auf diesem Stiick
Unruhe auf den Bauch. Pflanze herumkauen. Das
wirkt schmerzlindernd
und kiihlend.

Gericht
der Woche:
Spargeln mit

Rohschinken und
pochiertem Ei

Hier gehts zum
Migusto-Rezept:

Eignen sich auch
als Geschenk

Milette Naturals Milette Naturals Milette Baby Care
Bienenwachswickel, Veilchenwurzel, Fettwolle,
1Set Fr.18.20 1Stick Fr.12.95 50g Fr.5.95

Bilder: Migusto, Unsplash, Getty Images, Adobe Stock




AKTUELL 11

Neue Coffee Balls mit «illycaffé»
Coffee B, das Kapselsystem der Migros ohne Kapsel,
verzeichnet einen prominenten Neuzugang.
Die Migros und der italienische Traditionsbetrieb
«illycaffe» bringen zwei neue Coffee Balls heraus:
Espresso Intenso und Espresso Classico, zu
100 Prozent aus Arabicabohnen.

Swe

coftess CoffeeB
P llly Intenso
® Espresso,
9 Balls
Fr.4.95
Fiir Kurzentschlossene

Fast gratis ans Konzert? Die Migros-Kulturprozent-
Classics machen es moglich: Studierende, Aus-
zubildende und Inhaber der Caritas-Kulturlegi
bezahlen an der Abendkasse ab 30 Minuten vor

Konzertbeginn nur fiinf Franken. Infos auf
www.migmag.ch/classics

T

Wie oft mussich die
Rasierklinge wechseln?

Eine stumpfe Rasierklinge verursacht Pickel-

chen und Rétungen. Darum solltest du sie Sensitve
spitestens nach zehn (!) Rasuren ersetzen. :} (3
Oder: andere Methoden zur Haarentfernung
ausprobieren. Kaltwachsstreifen sorgen Mal cremen
langer fir glatte Beine als die Rasierklinge, statt rasieren?
Damit gehts:

tun dafiir aber etwas weh. Schmerzfrei geht
es mit Enthaarungscreme: Das hilt gleich
lang wie die Rasur, sorgt aber fiir eine unver-
gleichlich griindliche Haarentfernung.

| am Enthaarungs-
creme Sensitive,
150 ml Fr.8.50

* Aktion: 30 Prozent aufs gesamte Sortiment von | am, beim Kauf ab zwei Produkten; giltig vom 9. bis 22. April
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AKTUELL 13

~istory_

Quiz

Welche
Firma

.. grindete die
Migros1944?

So helfen Scherben beim Gartnern

Hat ein Tontopf den Winter nicht ganz tiberlebt? Oder ist einer
beim Umpflanzen runtergefallen? Bitte die Scherben nicht weg-
werfen! Sie sind ideale Einlagen fiir Pflanzgefdsse mit Abflussloch:
Scherbe auf die Offnung legen, Substrat dariiber, Pflanze hinein.
Die Erde wird so beim Wissern nicht ausgeschwemmt.

Probier
Dasistes:

mal! Ein veganes, aber ballaststoff-
reiches Brot, das ohne Mehl aus-
kommt - und dafiir Karotten,
Kerne, Samen und Hafer enthalt.

Das kann es:
Das Brot hat einen kernigen Biss,

Reisebiiro Hotelplan sdttigt und ist lange haltbar.

.......

'SOJSIN 8|NYOSN[Y BIPp SNedep puels
-1ue 8161 "19punJddss us|nyosyoedds
-S0JBIN\ B1p UspJdnm uadyep 08 JoA (V¥

Das ist das Beste daran:

Es passt zu (fast) allem. Fiir
ein siisses Zmorge kénnen die
Scheiben mit Butter und Honig
bestrichen werden, fiir ein
salziges Zniini belegst du sie
mit Kise und Gurkenscheiben.

You Brot ohne Mehl, mit Hafer und Karotten,
5Scheiben,300¢g Fr.2.95




14 AKTUELL

e K
Steps 2024
Aufforderung
zum Tanz

Von Ende April bis Mitte Mai findet das
Tanzfestival Steps statt. Drei Empfehlungen
far drei ungewoéhnliche Stiicke.

Text: Pierre Wuthrich

Die Tanzerin und Choreografin Mette Ingvartsen in ihrem Solo «The Dancing Public»

Der Tanzwut auf der Spur:
«The Dancing Public»

von Mette Ingvartsen

Stell dir einen Saal ohne einen einzigen Stuhl
vor. Das Publikum steht. Eine Kiinstlerin
bewegt sich dazwischen und fordert alle zum
Tanzen auf. Mette Ingvartsen ladt das Publi-
kum zu einer aussergewohnlichen Erfahrung
ein. Ob man sich von der Choreografie mit-
reissen lasst oder nur beobachtet: Das Stiick
ist ein Tanzabend der anderen Art.

In «The Dancing Public» der danischen
Choreografin geht es um das mittelalterliche
Phinomen der «Tanzwut», eine Art Massen-
hysterie, bei der sich Menschengruppen bis
zur Erschopfung in Ekstase tanzten. Dass
Bewegung ansteckend ist, beweist Ingvartsen
in ihrem Stiick eindrucksvoll. Und so gerat
ihre Performance nicht selten zur Rave-Party.

Q

¢ Wo und wann:
Zirich, Gessnerallee (26. und 27.4);
Genf, Halle des Jardins de la Jonction (30.4);
Bern, Dampfzentrale (2.5.);
empfohlen ab 14 Jahren

¢ Kurz gesagt: mitreissend, ungewoéhnlich,
far Experimentierfreudige

Tickets fiir Steps gewinnen

Wir verlosen 10 x 2 Karten

far eine Vorfihrung deiner Wahl.

Hier gehts zur Verlosung:

www.migmag.ch/steps-verlosung

Steps st ein Projekt
des Migros-Kulturprozents.

Bilder: Katja lliner, Anne-Laure Lechat, Camilla Greenwell



Wirren der Pubertat:
«BLKDOG»

von Botis Seva

«BLKDOG» wurde 2019 in London mit
dem Olivier Award als beste Tanzauffiih-
rung des Jahres ausgezeichnet und erzahlt
von den Wirren der Pubertit. Das Stiick
des britischen Choreografen Botis Seva
lotet auf der Basis von Hip-Hop-Sound
unsere Fihigkeit aus, sich in einer oft ge-
walttitigen Erwachsenenwelt einen Teil
Unbeschwertheit und damit der Kindheit
zu bewahren.

Q

* Wo und wann:
Biel, Nebia (2.5));
Freiburg, Théatre de 'Equilibre (5.5.);
Baden AG, Kurtheater (7.5));
Bern, Dampfzentrale (11.5.);
Vernier GE, Salle du Lignon, (14.5.);
empfohlen ab 12 Jahren

¢ Kurz gesagt: dister, packend, fiir alle

Getanztes Kabarett:
«Die Flustertiten»

von Yasmine Hugonnet

Bauchreden fasziniert Gross und Klein. Yas-
mine Hugonnet beschiftigt sich mit dieser
uralten Kunst. Entstanden ist ein «getanztes
Kabarett», in dem auch gesprochen und ge-
sungen wird. Das Stiick der Schweizer Cho-
reografin regt dazu an, iiber die Stimme
nachzudenken. Die, mit der wir tiglich spre-
chen, aber auch die in unserem Inneren, die
wir selten zu Wort kommen lassen. Wie wire

AKTUELL

Die britische Gruppe Far From The Norm zeigt «tBLKDOG».

Tor st g »

" Koten,

N

Die Compagnie
Cie. Arts Mouve-
mentés for Families
inihrem Stick
«Flustertiten»

es, das Bauchreden zu nutzen, um auszuspre-

chen, was wir uns sonst nicht zu sagen trauen?

Warum nicht die Stimme von jemand ande-
rem annehmen und fiir sie oder ihn sprechen,
um eine Ungerechtigkeit anzuprangern?

Q

o Wo und wann:
St.Gallen, Lokremise (28.4.);
Hauterive NE, Laténium (1.5));
Luzern, Stdpol (12.5));
Zurich, Schauspielhaus (17.und 18.5.);
empfohlen ab 7 Jahren

¢ Kurz gesagt: verspielt, mutig, fir Kids

15

Das Festival
in Zahlen

56

Seit 36 Jahren gibt es das
Tanzfestival Steps. Es findet
alle zwei Jahre statt. Dieses

Jahr vom 24. April bis 19. Mai
auf 36 Bithnen in 28 Gemein-
den, von Genf bis Steck-
born TG und von Basel bis
Chiasso TI. Steps wird vom
Migros-Kulturprozent kon-
zipiert und organisiert.

4

Das Theater Hora hat vier
Choreografien ausgewahlt, die
speziell fiir Menschen mit ko-

gnitiven Beeintrachtigungen
geeignet sind. Steps tragt seit
2018 das Label «Culture inclu-

sive», das Menschen mit Be-
hinderung zur Teilnahme am

kulturellen Leben ermutigt.

5

Drei Steps-Koproduktionen
sind zu sehen: «an Accident/
a Life» von Sidi Larbi
Cherkaoui, «Sacs a Murmu-
res» von Yasmine Hugonnet
und «Kantik» von Perrine
Valli, das am 25. April in Genf
Weltpremiere feiert.

51

Parallel zu Steps findet vom
30. April bis 5. Mai das Tanzfest
statt. Schweizweit treten T4an-
zerinnen und Tanzer in 31 Stad-
ten auf Platzen, in Parks, Mu-
seen und Theatern auf. Auch
das Tanzfest wird vom Migros-
Kulturprozent unterstiitzt.

Mehr Infos: steps.ch/programm



16 AKTUELL

( Biodiversitat )

Vorbildlich: Buntbrache im schaffhausischen
, Klettgau, der Landschaft des Jahres 2023
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¥ Lebens-
versicherung

Das Leben auf der Erde hangt von der Viel-
falt der Tier- und Pflanzenarten ab.
Doch um die Biodiversitat ist es schlecht bestellt.
Was kénnen wir tun, um sie zu bewahren?

Text: Nina Huber

So wachst unsere &

-

Friiher kiindeten bei einer Fahrt
auf der Autobahn im Sekunden-
takt kleine Flecken und leise
«Peng» vom Tod der Marienka-
fer oder Fliegen, heute bleibt die
Windschutzscheibe fast sauber.
Was der Lenkerin oder dem Len-
ker im Moment praktisch erschei-
nen mag, ist in Wirklichkeit

ein grosses Problem: Es gibt viel
weniger Insekten. Um 80 Pro-
zent hat ihr Bestand in den ver-
gangenen 50 Jahren abgenom-
men. Und dieses Schicksal ereilt

Bilder: Markus Jenny, Adobe Stock



nicht nur die Insekten, sondern
Tausende von Tier- und Pflan-
zenarten rund um die Welt.
«Das Tempo des Artenverlusts
hat um den Faktor 1000 zuge-
nommen», sagt Biologin Frauke
Fischer (siehe Seite 19). Die
Lebensweise der Menschen
belastet das restliche Leben auf
dem Planeten, weil wir Land-
schaften und Gewasser intensiv
nutzen, immer mehr Wohnun-
gen und Verkehrswege bauen
und uns iiberall ausbreiten.
Dazu kommt noch der Klima-
wandel. Laut Bundesamt fiir
Umwelt ist die Halfte der Le-
bensrdaume und Arten in der
Schweiz bedroht.

Alles hdngt zusammen
Biodiversitit bedeutet zugleich
eine Vielfalt der Okosysteme,
eine Vielfalt der Arten und
eine genetische Vielfalt inner-
halb einer Art. Nimmt Letz-
tere immer weiter ab, wird das
Uberleben fiir eine Art kri-
tisch. «Ein paar lastige Miicken
weniger», konnte man versucht
sein zu denken. Nur: Sie sind
zusammen mit anderen Insek-
ten ein Teil der Nahrungskette
von vielen anderen Tierarten,
zum Beispiel von Fréschen und
Vogeln.

Wirtschaft braucht Natur
Drei Viertel unserer Nahrung

ist direkt oder indirekt abhéngig
von Bestiaubern wie Bienen,
Fliegen und Schmetterlingen.
Auf 350 Millionen Franken pro
Jahr berechnet der Wirtschafts-
dachverband Economiesuisse
den Wert der Bestiubungsarbeit
der Insekten fiir die Schweizer
Landwirtschaft. Dem Tourismus
spielen bunte Alpweiden, sau-
bere Seen und Fliisse ebenfalls
in die Hinde. Immerhin 19 Mil-
liarden bringt der Sektor der
Schweiz jahrlich ein. Der Verlust
von biologischer Vielfalt ran-
giert im Risikobericht des World

AKTUELL

( Biodiversitat )

Gute Zahlen,
schlechte Zahlen

100

Prozent des Dinkels fiir Migros-
Mehl und -Brot stammen aus
pestizidfreiem Anbau. Beim
Weizen steht die Migros heute
bei ca. 60 Prozent. Der Verzicht
auf Pestizide schiitzt Insekten
und Regenwiirmer im Boden.

400

Fussballfelder oder 3000 000
Quadratmeter misst die Flache,
die die Migros auf ihren eigenen
Arealen bereits begriint und so
neuen Lebensraum fiir Pflanzen

und Tiere geschaffen hat.

500000

Bienen sind auf dem Dach
des Migros-Hochhauses
am Limmatplatz in Ziirich
zu Hause.

54

Prozent der Biomasse aller
Saugetiere machen Menschen
aus. Rinder ibrigens 35 und
Schweine 12 Prozent. Diese
drei Arten zusammen decken
also fast neun Zehntel ab.

69

Prozent der Sdugetier-,
Fisch-, Vogel- und Reptilien-
bestiande hat der Mensch
vernichtet.

Biotresor

Die etwas andere
Samenbank
1300 Kilometer nérdlich
des Polarkreises lagern
in einem Bunkerim
Permafrost Abertausende
Samen aus aller Welt.
Derinternationale
Saatguttresor auf
Spitzbergen dient als
Back-up, falls eine Kata-
strophe liber die
Welt hereinbrechen sollte:
eine nukleare Verseuchung,
ein Krieg oder eine
Krankheit, die unsere Nutz-
pflanzen vernichtet. Auch
die Schweiz hat bereits
Uiber 11000 Sameninden
hohen Norden geschickt,
darunter mehrere Tausend
Weizen- und Dinkelsorten.

17

Economic Forum (WEF) auf
dem dritten Platz der grossten
Risiken fir die Welt in den kom-
menden zehn Jahren, hinter
extremen Wetterereignissen auf
Platz eins und den kritischen
Veranderungen der Erdsysteme
auf Platz zwei.

Es liegt also klar im allge-
meinen Interesse, die Biodiver-
sitat zu bewahren. Der Bund
hat dazu eine Reihe von Aktio-
nen geplant, zum Beispiel den
Schutz von Moorgebieten, die
Schaffung und Pflege von Wald-
reservaten oder die Renaturie-
rung von Flusslaufen. Auch
die Landwirtschaft ist auf die
Biodiversitit mit intakten Oko-
systemen angewiesen.

Das Klettgau geht voran

Ein Beweis, dass die Artenviel-
falt sogar in einem Ackerbau-
gebiet wieder zunehmen kann,
ist der Klettgau. Mit der Unter-
stiitzung von IP-Suisse und der
Vogelwarte Sempach haben
Biuerinnen und Bauern in der
Kornkammer des Kantons
Schafthausen wihrend 40 Jah-
ren ein dichtes Netz an Forder-
flachen ausgebaut. Nun wach-
sen hier nicht mehr nur Getrei-
de, Raps und Sonnenblumen,
zwischen den Ackern blithen
auch wilde Blumen, es wurden
Hecken gepflanzt und auf Brach-
flichen Ast- und Steinhaufen
angelegt. Das freut den Feld-
hasen, die Wildbienen und Brut-
vogel wie Dorngrasmiicken,
Grauammer, Schwarzkehlchen
und Feldlerchen, die hier we-
sentlich hdufiger vorkommen
als in nicht aufgewerteten
Gebieten.

Vielleicht miissen wir kiinf-
tig Autoscheiben wieder haufi-
ger putzen. Und empfinden dies
im besten Fall weniger als Ar-
gernis, sondern wertschitzen
Biodiversitat als das,
was sie ist: unsere a
Lebensversicherung.
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lhr Reiseprogramm:

1.Tag - Anreise nach Mallorca

Am Mittag Direktflug mit Condor von Zirich
nach Mallorca. Nach der herzlichen Begriis-
sung am Flughafen bringt uns der Transfer-
bus in unser Hotel im beliebten Ferienort Pa-
guera. Bis zum Nachtessen bleibt gentigend

Limitierte Platze! Sofort buchen & profitieren!

-
-

Mallorca zum Verlieben

Eutdecken, Enlspanunen & Geniessen auf der schonen Mittelueerinsel

Mittelmeer

56ller

Paguera

néheren Umgebung. Nachtessen im Hotel.

2.Tag - Palma de Mallorca & Freizeit
Heute lernen wir die Inselhauptstadt
\ Palma mit der fantastischen Kathedrale
aus dem 13. Jahrhundert kennen. Das
Bauwerk ist eine der grossartigsten Ka-
thedralen der Welt. Nach der beeindru-
ckenden Besichtigung unternehmen wir
einen interessanten Rundgang durch
die hiibsche Altstadt Palmas. Zuriick im
Hotel kénnen Sie den freien Nachmit-
tag nach eigenen Wiinschen gestalten.

4,Tag - Traumhaftes Valldemossa
Heute entdecken wir im Tramuntana-
gebirge, eingebettet in eine wunder-
schdne Naturlandschaft, Valldemossa,
ein kleines Paradies, das Frédéric Cho-
pin als den schonsten Ort der Welt
bezeichnete. Wir schlendern durch
die malerischen Gassen und besichtigen
das bekannte Kloster mit dem romantischen
Garten. Zum Abschluss werden wir mit einer
stssen Inselspezialitdt verwohnt. Am Nach-
mittag konnen Sie wieder lhren Ferienort
geniessen.

5.Tag - Freizeit
Der heutige Tag steht zur freien Verfligung.

Sa Calobra -

Tel. 0848 00 77 88

[Portide/soller,

relaxen Sie am Strand und erkunden Sie die
vielen Laden Ihres Ferienortes.

6.Tag - Inselrundfahrt

Mit dem Zug fahren wir nach dem Frihsttick
durch herrliche Orangenhaine bis nach
Soller. Weiter geht es mit der historischen
Strassenbahn nach Port de Séller und dann
per Schiff entlang der Westkuste mit tollem
Gebirgspanorama bis Sa Calobra (wetterab-
hangig). Am Torrent de Pareis, einer Kluft,
die die Natur durch Wasser in den Felsen ge-
schnitten hat, kdnnen Sie die Seele baumeln
lassen - ein fantastischer Tag!

7.Tag - Freizeit & Abschiedsessen auf
einer Finca

Nach ausreichend Freizeit zum Einkaufen
und Geniessen erwartet uns am Abend auf
einer typischen Finca ein feines Abschied-
sessen mit Wein. Der ideale Rahmen, um auf
die schone Reise anzustossen und neue Be-
kanntschaften zu vertiefen.

8.Tag - Heimreise
Am Morgen erfolgt der Transfer an den Flug-
hafen, von wo wir die Heimreise nach Ziirich

antreten.
(;UEE:J.EH' i

www.car-tours.ch

8 Reisetage
inkl. Halbpension ab nur

F.1699.-

im DZ, Abreise 3.6.8&106.
REISEHIT
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Leistungen - Alles schon dabei!

v Direkte Linienfliige mit Condor Ziirich-
Palma de Mallorca-Ziirich in der
Economy Class

v Samtliche Flugnebengebiihren wie Taxen,
Steuer & Kerosinzuschlag

v Transfer Flughafen-Hotel & Hotel-Flughafen
/ 7 Ubernachtungen im
Hotel Valentin Reina ****, Paguera
v 7 x Friihstiick im Hotel
v 6x Nachtessen im Hotel

v 1x Abschiedsessen auf einer Finca
inkl. Wein und Wasser

v Gefiihrter Ausflug «Palma de Mallorca»
inkl. Eintritt Kathedrale Palma de Mallorca

/ Gefiihrter Ausflug «Traumhaftes Vallde-
mossa inkl. Klostereintritt & stisser
Inselspezialitat

v Herrliche Inselrundfahrt inkl. Zugfahrt
Palma-Soéller, Historische Strassenbahn
Soller-Port de-Séller & Bootsfahrt
(Port de Séller-Sa Calobra)

v/ Eigene Schweizer Reiseleitung
wahrend der ganzen Reise

Wahlen Sie Ihr Reisedatum

3.-10.Juni 2024 *

10 - 17.Juni 2024 *

17. - 24. September 2024
* Spardaten ohne Zuschlag

Unser Sonderpreis fiir Sie:

Alle Preise pro Person in Fr.
im Hotel Valentin Reina ****,
Paguera Fr. 1699.-

Nicht inbegriffen/zusétzlich wahlbar:
Einzelzimmerzuschlag: Fr. 299.-
Saisonzuschlag Abreise 17.9.: Fr. 140.-
Buchungsgebdihr: Fr. 24.- pro Person
(entfallt bei Online-Buchung)

Flug: ab/bis Ziirich

reka

Noch mehr sparen -
bis 100% REKA-Checks!




Texte: Jorg Marquardt, Michael West; Bilder: Getty Images, Adobe Stock, zVg
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( Biodiversitat )

«Wii* verlieren
taglich 150 bis

200 Arten» g

o,
»

Die biologische Vielfalt schwindet rapide.
Trotzdem ist flir die Biologin
Frauke Fischer Optimismus Pflicht.

Frauke Fischer, haben Sie
eine Fliegenklatsche?

Nein, die Fliegen in meiner
Wohnung fange ich lebend,
meistens mit einer Streichholz-
schachtel, und lasse sie dann
frei. Kiirzlich bekam ich einen
Insektenfanger aus Plastik mit
Schiebedeckel geschenkt - der
ist auch praktisch (lacht).

Warum sollten wir Fliegen
nicht erschlagen?

Aus Achtung vor dem Natur-
wunder. Als Biologin denke ich
zudem an die gigantische Zahl,
die zusammenkommt, wenn
jeder Mensch einige Insekten
im Jahr tétet. Positiv formuliert:
Wiirden wir alle darauf ver-
zichten, titen wir etwas fiir den
Erhalt der Biodiversitit.

Ist jedes Insekt wichtig fir
die Biodiversitit?

Ja. Jedes lebende Individuum
ist ein Baustein in einem immer
fragiler werdenden System des
Lebens. Aktuell verlieren wir
150 bis 200 Arten tiglich. Am
stiarksten betroffen sind dabei
die Gliederfiisser, also Insekten,
Krebs- und Spinnentiere.

Warum sind das schlechte
Nachrichten fiir uns?

Weil wir v6llig von Leistungen
aus Okosystemen abhingig
sind, die ohne Biodiversitat zu-
sammenbrechen. Nehmen wir
fruchtbare Boden: Die gesamte
Welternahrung basiert darauf.
Kein Mensch ist imstande, das
Zusammenspiel von Tieren,
Insekten, Mikroorganismen und
Pflanzen nachzuahmen.

Was sind die Hauptursachen
fiir den Artenverlust?

Neben der Zerstorung natiirli-
cher Lebensraume sind dafiir
vor allem der Klimawandel, in-
vasive Arten, Umweltgifte und
die tibermassige Dezimierung
von Tierbestianden, etwa durch
Uberfischen, verantwortlich.

Wie kénnen wir das Ruder
herumreissen?

Wir miissen sofort authoren, in
intakte Okosysteme einzugrei-
fen. Aktuell werden jede Minute
elf Fussballfelder Regenwald
vernichtet - eine tickende Zeit-
bombe. Verschwinden Regen-
wialder weiter so rasant, kippt
das Klima auch hierzulande.
Dann miissen wir Lebensraume
wiederherstellen, die wir ver-
nichtet haben. Ich denke an die
Wiedervernissung von Mooren
und anderen Feuchtgebieten.

Sind Sie zuversichtlich,

dass die Kehrtwende gelingt?
Der Pessimismus fithrt nur zu
Lethargie und beschleunigt so
den Verlust an Biodiversitait.
Fir mich ist Optimismus daher
eine Pflicht.

.

)y

Frauke Fischer
ist promovierte Biologin,
Unternehmerin und Autorin.
lhr neuestes Sachbuch heisst
«Wal macht Wetter». Fischer
betreibt auch den Wissen-
schaftspodcast «Tierisch!».

Der Lebensraum der Schling-
natter wird immer kleiner.

Diese Arten sind
bedroht..

Schlingnatter

Die Schlange mit dem gefleckten Schuppenkleid
ist ungiftig und fiir den Menschen vo6llig ungefahrlich.
Das Tier mag Steinhaufen und Trockenmauern
und Schotterbanke an Fliissen. Solche Lebensraume
findet es bei uns immer seltener.

e Schwebfliege

Ein Niitzling ist dieses winzige Insekt: Seine Larven fressen
Blattlause und andere Pflanzenschidlinge. Die ausgewach-
senen Insekten spielen als Pflanzenbestdauber eine wichtige
Rolle. Es wiirde der Schwebfliege helfen, wenn es in
der Schweiz mehr Blumenwiesen und Naturgirten gibe.

Roi du Doubs

Dieser etwa 20 Zentimeter lange Fisch hat eine gelbliche
Farbe und braune Streifen. Er kommt nur noch im
Kanton Jura vor. Stauwehre schrianken seinen Lebensraum
ein und haben dazu gefiihrt, dass er fast ausgestorben ist.



Noch nie so giinstig: limitierte V

ligbarkeit - jetzt buchen!

Sonne tanken auf den Kanaren

«Vom Mittelmeer zum Atlantik
«Spanisches Temperament
+Quirlige Metropolen

ATLANTIK

Costa Diadema

Costa Diadema

Wie der Name Costa Diadema vermuten lasst, L,
ist sie ein funkelndes Juwel auf dem Meer. ‘7"2,«{\6{\

Alle Kabinen sind grossziigig ausgestattet mit N
Dusche/WC, Kleiderschrank, Kommode, Féhn, \

Safe, Klimaanlage, TV, Radio, Video und Mini-
bar.
Reise &
Buchung

k mittelthurgau.ch/ gcosav10

«Faszinierende Fauna
« Charmante Dorfer
« Blumeninsel Madeira

Costa Fortuna

Costa Fortuna

Die Costa Fortuna verbindet das nostalgische
Flair langst vergangener Tage mit hochstem
Komfort und moderner Ausstattung. Alle Kabi-
nen sind aussergewdhnlich grosszligig, behag-
lich und hell ausgestattet mit Dusche/WC, Klei-
derschrank, Kommode, Fén, Safe, Klimaanla-
ge, TV, Radio, Video und Minibar.

ATLANTIK

Reise &
Buchung

k mittelthurgau.ch/ gcosav11

«Hohe Palmen
« Turkisblaues Wasser
« Karibisches Flair

Costa Fascinosa

Buhne frei fur die perfekte Ferienkulisse — die
Costa Fascinosa. Sie ist ein charismatisches
Schiff, das Faszination und Verfuhrung aus-
strahlt, ganz wie die Personlichkeiten aus der
Kino- und Opernwelt, denen das Interieur
gewidmet ist. Alle Kabinen sind grossztigig,

behaglich und hell ausgestattet. Reise &

Buchung

Unser Bestpreis — aktuell auf mittelthurgau.ch

Nicht eingeschlossen Auftragspauschale pro Person Fr. 30 (entfallt bei Buchung tber mittelthurgau.ch) — Landausfllige — Annullationskosten-/ Extrartickreiseversicherung

mittelthurgau.ch | 071 626 85 85

Reisebiiro Mittelthurgau, CH-8570 Weinfelden

15 Tage ab Fr.

Reisedatum 2024

16.11.-30.11.

Preise pro Person Fr.
Kat.  Kabinentyp Bestpreis
IN1 2-Bett Innenkabine | 1095]
IN2 2-Bett Innenkabine
ET1 2-Bett Aussenkabine
BA2 2-Bett Balkonkabine

Das Inklusivpaket Kreuzfahrt mit Vollpension an Bord « Reisen in
umweltgerechtem Komfort-Reisebus ab/bis Schweiz « Trinkgeld an
Bord « Bordveranstaltungen « Gepackservice am Hafen  Deutsch-
sprachige Bordreiseleitung der Reederei « Mittelthurgau-Reiseleitung
ab 30 Gasten

Zuschlége ¢ Alleinbenutzung alle Kategorien auf Anfrage

Wichtige Informationen + Mindestteilnehmerzahl von 20 Personen
» Anmeldeschluss 01.05.2024

Abfahrtsorte « Basel SBB, Zrich-Flughafen 3, Baden-Rutihof [,
Arth-Goldau SBB (Abfahrtszeiten auf Anfrage)

15 Tage ab Fr. 1 395

Reisedatum 2025

11.05.-25.05.

Preise pro Person Fr.
Kat.  Kabinentyp Bestpreis
11 2-Bett Innenkabine 139
2 2-Bett Innenkabine 149
ET  2-Bett Aussenkabine 179
B1  2-Bett Balkonkabine 219
B2  2-Bett Balkonkabine 229

Das Inklusivpaket Kreuzfahrt mit Vollpension an Bord ¢ An-/RUck-
reise im Komfort-Reisebus « Trinkgeld an Bord ¢ Bordveranstaltungen
* Gepackservice am Hafen « Deutschsprachige Bordreiseleitung

der Reederei
Zuschlége ¢ Alleinbenttzung alle Kategorien auf Anfrage

Abfahrtsorte « Basel SBB, Bern-Neufeld, Zurich-Flughafen I3,
Luzern Carparkplatz Inseli, Martigny SBB (Abfahrtszeiten auf Anfrage)

16 Tage a . 2545

Reisedaten 2024 / 2025

22.12.-06.01,, 29.12.-13.01,, 05.01.-20.01.*, 12.01.-27.01.*, 19.01.-03.02.%,
26.01-10.02., 02.02.~17.02., 09.02.-24.02., 16.02-03.03., 23.02.-10.03,,
02.03.-17.03., 09.03.-24.03.

Preise pro Person Fr.
Kat.  Kabinentyp Bestpreis
1 2-Bett Innenkabine
E1  2-Bett Aussenkabine
B1 2-Bett Balkonkabine

Das Inklusivpaket Kreuzfahrt mit Vollpension an Bord « Flige
Zurich-Frankfurt-La Romana/La Romana—-Frankfurt-Zurich « Transfers
gemass Programm  Trinkgeld an Bord ¢ Bordveranstaltungen « Gepack-
service am Hafen « Deutschsprachige Bordreiseleitung der Reederei
Zuschlége ¢ Alleinbentitzung alle Kategorien auf Anfrage  Flige in
Premium Economy oder Business Klasse auf Anfrage

*Basispreis « Zuschlage, weitere Daten und Kategorien geméss
mittelthurgau.ch oder auf Anfrage

REISEBURO %
MITTELTHURGAU

Die Schiffsreisenmacher




Texte: Michael West, Pierre Wuthrich; Bilder: Getty Images, Adobe Stock

AKTUELL

( Biodiversitat )

Der Steinkauz holt sich in der Stid-
und Westschweiz einen Teil seines
angestammten Lebensraums zuriick.

R

..unddiese Tiere
kehren zuriick

Steinkauz

Der Nachtvogel verschwand in den 1950er-Jahren
aus der Schweiz. Damals wurden viele alte Obstgéarten
tiberbaut, in denen er sich wohlfiihlte. Inzwischen
kommt er etwa im Tessin oder im Kanton Genf wieder
vor, gilt jedoch noch immer als stark gefahrdet.

Rothirsch

Bereits Mitte des 19.Jahrhunderts
war der Konig des Schweizer Wal-
des ausgerottet. Spiter wanderte er
aus der osterreichischen Region
Vorarlberg wieder ein und konnte
dank strengerer Jagdgesetze iiberle-
ben. Heute gibt es in unserem Land
etwa 40 000 Rothirsche.

Laubfrosch

Das kleine griine Tier mit der
lauten Stimme war vor 15 Jahren
in der Schweiz fast verschwun-
den. Dank Wiederansiedlungen
kann man sein Quaken heute wie-
der etwas haufiger horen.
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Was du fur die
Artenvielfalt
tun kannst

Weniger umgraben, einen Nistkasten auf-
hangen oder gar eine Blumenwiese
anlegen: Was Biodiversitat daheim starkt.

1

Insektenhotel anschaffen
Die kleinen Unterschliipfe
bieten je nach Bauart Wild-
bienen, Schmetterlingen oder
Spinnen Riickzugsorte. Sie
koénnen zudem als Nist- oder
Uberwinterungsplitze dienen.

2

Vogelnistkasten aufhangen
In stadtischen Gebieten fehlt
es den Vogeln oft an Nistplit-
zen. Mit einem Kasten erh6hst
du die Fortpflanzungschancen
vieler Arten. Aber Vorsicht:
Nicht alle Vogel brauchen das
gleiche Nest. Mehr Infos hier:

.
3

Einheimische Arten pflanzen
Eine Thujahecke, um sich vor
den Blicken der Nachbarn zu
schiitzen, ist fiir die Biodiversi-
tat uninteressant. Eine bessere
Idee ist die Entscheidung fiir
heimische Arten, sie werden
etwa Igel und Amphibien gliick-
lich machen. Ideal sind Strauch-
mischungen aus dornigen Arten
wie Sand- oder Weissdorn, die
Tieren Schutz bieten, und nach
Honig duftende Arten wie
Haselnuss und Purpurweide,
um Insekten anzulocken.

4

Eindringlinge stoppen
Exotische Pflanzen, die absicht-
lich oder unabsichtlich in die
Schweiz eingefiithrt wurden,
koénnen einen Garten oder ein
Feld erobern und anderen
Arten keine Uberlebenschancen
lassen. Zu diesen Neophythen
zahlt zum Beispiel die Amerika-
nische Goldrute (Solidago cana-
densis und Solidago gigantea),
erkennbar an ihren langen,
gelb-orangefarbenen Bliiten.
Man sieht sie oft an Wegrandern
und in Garten. Eigentiimer

der befallenen Parzellen sind
laut Pflanzenschutzverordnung
(PSV) uibrigens verpflichtet,
diese auszureissen und an-
schliessend zu verbrennen.

5

Auf die Produktwahl achten
IP-Suisse-Biuerinnen und
-Bauern legen Stein- und Ast-
haufen an, um Reptilien Unter-
schlupf zu bieten, pflanzen
Hochstammbiume, in denen
seltene Vogel nisten kénnen,
oder lassen Parzellen ungenutzt,
damit dort Wildblumen und
Kleintiere gedeihen konnen.
Biobetriebe verzichten speziell
auf chemisch-synthetische
Pflanzenschutz- und Diingemit-
tel und belassen maglichst viele
Parzellen in einem naturnahen
Zustand - wahre Paradiese fiir
Tier- und Pflanzenarten. Kaufst
du also Bio- und IP-Suisse-
Produkte, trigst du damit zum
Erhalt etlicher Arten bei.
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Schneidebretter

und Holzloffel

Alle Utensilien aus Holz vertra-
gen den Geschirrspiiler sehr
schlecht. Das heisse Wasser lasst
sie aus der Form gehen, und sie
konnen sogar Risse bekommen.

Thermosflaschen

und Thermosbecher

Solche Behilter halten Getranke
und Suppen zuverldssig warm,
weil sie doppelwandig sind und
einen Vakuumverschluss haben.
Die Sauren und Laugen im
Abwaschmittel greifen aber die
Gummidichtungen an, und
nachher funktioniert der Ver-
schluss nicht mehr richtig.

Pfannen mit
Antihaftbeschichtung

Die Beschichtung kann sich

im Geschirrspiiler mit der Zeit
ablésen. Danach bleibt das
Essen beim Kochen und Braten
an der Pfanne kleben.

Scharfe Messer

Teure Messer mit einer Klinge
so scharf wie ein Samurai-
schwert sind oft der ganze
Stolz ambitionierter Hobby-
koéchinnen und -koche. Doch
die Sduren und Laugen im
Abwaschmittel sowie winzige
Rostpartikel im heissen Wasser
lassen sie stumpf werden.

RATGEBER

( Geschirrspller )

Das darf
nichtin den
Geschirr-

spuler

Nicht alles eignet sich fiir
die Reinigung im Geschirrspliler.
Sechs Dinge, die du lieber
von Hand abwaschen solltest.

Text: Michael West
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Kristallgldser

Bei Kristallgldsern ist Vorsicht
angebracht. Die oft sehr diinnen
Stiele solcher Kelche kénnen

in den heftigen Wasserstrudeln
des Geschirrspiilers brechen.

Grossmutters Silberbesteck
Auch Gabeln und Loéffel aus
echtem Silber diirfen auf keinen
Fall in die Maschine. Die edlen
Erbstiicke bekommen sonst eine
hiassliche Verfarbung. Das gilt
ebenfalls fiir Gegenstinde aus
Aluminium, Kupfer oder Zinn.
Sie kénnen sich verfarben oder
Flecken bekommen.

Und fur alles
andere...

Die meisten Dinge lassen
sich problemlos im Geschirr-
spuler reinigen. Und das
auch umweltfreundlich:
Dieses Geschirrsplilmittel
aus der Migros enthalt
kein Mikroplastik und keine
tierischen Bestandteile,
und es ist zu 97 Prozent
biologisch abbaubar. Unter
dem Label Nature Clean
bietet die Migros umwelt-
freundliche Reinigungsmittel

flr jeden Zweck.

a2l =

T -
e & B a

Nature Clean
Allin One Ultra Tabs,
28 Stlick Fr.9.95



Beliebte Marken
zum Sparpreis

WLEPRERCASE

J'*
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Duo-Pack

F Garden Gourmet-Veggie Rondo
ab 2 Stiick 7'90 oder -Balls
statt 9.90 z.B. Veggie Rondo, 2 x 180 g, (100 g = 2.19)

20%

Gesamtes Thomy Sortiment
z.B. Mayonnaise, 265 g, 2.40 statt 2.95, (100 g = 0.89)

- SinaeiEs

«

ab 2 Stiick

e

. -

ab 2 Stiick

After Eight 200/0

200 g, 3.55 statt 4.40, (100 g = 1.76)

Alle Smarties
z.B. Riesenrolle, 130 g, 2.- statt 2.50, (100 g = 1.54)

12er-Pack 10er-Pack
San Pellegrino Mineralwasser San Pellegrino Mineralwasser Sanbitter
4'40 6 x1.25 Liter, (11=0.59) 7'60 12 x 500 ml, (100 ml = 0.13) 6'35 10 x 100 ml, (100 ml = 0.64)
statt 6.60 statt 11.40 statt 8.25

Bei allen Angeboten sind bereits reduzierte

Artikel ausgenommen.
Angebote gelten vom 9.4. bis 15.4.2024, solange Vorrat.



Illustration: Daniel Muller

GENUSS

Kolumne

Pizza Hawaii

Was ich Thnen jetzt erzdhle, muss unter uns bleiben,
darf auf keinen Fall zu meiner angeheirateten italie-
nischen Familie durchdringen. Versprochen?

Das Thema ist heikel. Es geht um Pizza Hawaii.
Kaum ist es ausgesprochen, schon liegt sich die Ge-
sprachsrunde in den Haaren.

Meist eher junge Menschen kimpfen mit Feuer fiir
die Kreation. Traditionalisten finden den Fladen pfui-
teuflisch, haben ihn aber noch nie probiert und wiirden
es auch nie tun: «Pizza Hawaii geht gar nicht!»

Wirklich? Warum eigentlich? Toast Hawaii ging doch
auch, als ich noch klein war.

Vergangene Woche habe ich allen Mut zusammen-
und das Herz in die Hand genommen. Mit der Bahn
bin ich in einen Vorort von Ziirich gefahren, habe eine
Pizzeria betreten und mich umgeschaut, ob auch
ganz sicher niemand drin sass, der mich hitte kennen
kénnen. Und als der Kellner mich nach meinem Wunsch
fragte, habe ich mich nochmal im Lokal umgeblickt,
dabei begannen mir erst die Ohren, dann die Wangen
und dann der ganze Kopf zu glithen. Ich habe gehaucht:
«Pizza Hawaii, bitte.»

Der Kellner hat freundlich geantwortet: «Sehr gern.»
Er wollte bereits weggehen, blieb dann aber stehen und
fragte mich: «Geht es Thnen gut?» Ertappt! Wieder stieg
mir eine Hitzewelle bis unter den Scheitel. «Ja, warum?»
«Es wirkte eben, als sei Thnen unwohl.» «Sehr aufmerk-
sam. Alles gut.» «Dann also Pizza Hawaii fiir den Herrn.»
Das war der schlimme Teil der Expedition. Die Pizza
Hawaii war gar nicht iibel. Auch wenn ich Toast Hawaii
vorziehe. Weil er kleiner ist. Aber wichtiger als die
Frage Hawaii oder quattro stagioni: Sie muss nach romi-
scher Art gebacken sein, knusprig vom Rand bis in
die Mitte. Nicht brotig rundum und lampig im Zentrum
nach neapolitanischer Art.

Roland Linder
Arbeitet flir das Kochmagazin Migusto
und gibt jede zweite Woche seinen Senf
zu einem kulinarischen Thema.
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( Spargelsaison )

Crostini mit
Spargelnund
Erdbeeren

Apéro, ergibt ca.12 Stiick

12 Scheiben Brot a ca. 10 g,
z. B. Steinofenbaguette
300ggriine Spargeln

1EL Sonnenblumenol
250¢g Erdbeeren

150 g Pfeffer-Frischkise,
z. B. Pfeffer-Mix Cantadou
3EL Weissweinessig

3TL fliissiger Honig

Fleur de sel

Pfeffer aus der Miihle

1.Brotscheiben in einer Brat-
pfanne ohne Fett beidseitig je
ca. 2 Minuten rosten, bis sie
hellbraun sind. Herausnehmen
und auskiihlen lassen.

2.Spargeln im unteren Drittel
schilen. Enden frisch anschnei-
den. Spargeln langs halbieren
und in Stiicke a 4 cm schneiden.
Ol erhitzen. Spargeln darin bei
mittlerer Hitze braten, bis sie
weich, aber noch knackig sind.

3.Erdbeeren halbieren. Die
Brotscheiben mit Frischkise

bestreichen. Erdbeeren und
Spargeln darauf verteilen. Essig : r a l I I l I aar
und Honig dariibertraufeln. Mit i LA
Fleur de sel und Pfeffer wiirzen.
S i

Spargeln und Erdbeeren harmonieren
auf dem Teller perfekt — warum das so ist.
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GENUSS

( Spargelsaison )

Spargelsalat

mit Erdbeerdressing
Fiir diesen leichten Znacht
werden die griinen Spar-
geln mit dem Sparschéler
gehobelt und die Erdbeeren
fiirs Dressing piiriert.
Zum Rezept:

Blattsalat mit Spargeln,
Erdbeeren und
Ziegenkésebillchen
Das Griin von Spargeln und Blattsalat,
das Weiss von Frischkise und das Rot der
Erdbeeren als farb- und geschmacklich
idealer Auftakt des Friihlingsmeniis.
Zum Rezept:
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Warum
harmonieren
Erdbeeren und
Spargeln so gut?

1 Die Saison

Beide sind im Friihling erntereif und sorgen
nach langen Wintermonaten endlich wieder
fir mehr Frische auf dem Teller.

2 Der Geschmack

Der milde, leicht erdige Geschmack der
Spargeln kontrastiert bestens mit der sduer-
lichen Siisse der Erdbeeren. Etwas Salz

und Pfeffer dazu, und die Kombination ex-
plodiert geradezu im Mund.

3 Die Textur

Weiches liebt Knackiges. Darum harmoniert
die softe Erdbeere so gut mit dem knackigen
Spargel.

4 Die Vielseitigkeit

Beide Zutaten funktionieren roh, gegrillt,
gebraten oder gediinstet. Sie eignen sich
gleichermassen fiir Vorspeisen, Hauptgiange
und Desserts.

5 Die Farbe

Was auf dem Teller liegt, soll uns auch op-
tisch Freude bereiten. Und wie das der
knallgriine Spargel und die saftig rote Erd-
beere zusammen beherrschen!
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Fiesta
texmexicana

Die Landerkiichen von Mexiko und Texas
ergeben eine heisse Mischung, die sich Tex-Mex nennt.
Die besten Gerichte und wie du sie zubereitest.
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Chilicon carne
mit Peperoni

Hauptgericht fiir
4 Personen

1Dose Maiskorner
2rote Peperoni

2 Tomaten

1Zwiebel

4EL HOLL-Rapsol
500 g Rindshackfleisch
1EL Chilipulver

1EL Paprika

2EL Tomatenpiiree
1Lorbeerblatt
4dIRindsbouillon

Salz

Pfeffer

% Bund glattblattrige
Petersilie

180 g saurer Halbrahm

Maiskorner abgiessen, ab-

spiilen und abtropfen lassen.

Peperoni halbieren, Kerne
entfernen. Tomaten und
Peperoni in Wiirfelchen
schneiden. Zwiebel hacken.
Ol in einer Pfanne erhitzen.
Fleisch dazugeben und ca.

2 Minuten braten. Zwiebel,
Maiskorner, Peperoni und
Tomaten dazugeben und
kurz mitbraten. Chilipulver,
Paprika und Tomatenpiiree
dazugeben und 5 Minuten
mitdiinsten. Lorbeerblatter
beigeben, Bouillon dazugies-
sen und ca. 40 Minuten zu-
gedeckt bei mittlerer Hitze
kocheln lassen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.
Petersilie dartiberzupfen.
Mit Halbrahm servieren.

Texte, Rezepte und Styling: Migusto; Bilder: Migusto, Adobe Stock

GENUSS

Burrito
mit Hackfleisch
Der klassische
Fleischwrap mit Boh-
nen, Tomaten, Reis,
Avocado und Korian-
der macht speziell
an Partys Freude.
Zum Rezept:

Tex-Mex-
Coleslaw
Schwarze Bohnen,
Koriander, Mais,
Peperoncino und
Avocado -
und fertig ist diese
schmackhafte
Tex-Mex-Version
des Coleslaw.
Zum Rezept:
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Tacos mit
Crevettenund
Avocadocreme
Die gefiillten Tortillas
taugen als Fingerfood-
Hit, aber auch als
Hauptgericht: Chili,
Koriander und Limette
verleihen dieser
Avocadofiillung Wiirze.
Zum Rezept:



Der Klassiker: von Linz durch die herrlichen Weinberge der Wachau bis nach Wien!

Inkl. Eintritte & Verkostungen!

S

Mit dem e-Bike entlang der Donau

e-Bike-tours.ch

Diw schonsten Touren Europas n besler Ges M
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Der Donauradweg gehort zu den schénsten und beliebtesten Radstrecken
Europas. Unsere Tour startet in Linz, von wo aus wir entspannt flussabwarts
durch die liebliche Wachau rollen Richtung Wien. Freuen Sie sich unter-
wegs auf eine unbeschreiblich schéne Landschaft, die uns mit Weinbergen
und Marillenbaume, vertraumten Stadtchen und verwunschenen Burgen

verzaubern wird!

Ihr tolles Reiseprogramm:

1. Tag — Anreise
Fahrt im komfortablen Extrabus nach Linz. Nacht-
essen im Hotel.

2.Tag - Linz - Steyr - Enns

Von Linz radeln wir gematlich nach Steyr mit
seiner wunderschonen Altstadt. Nach der Mit-
tagspause folgen wir dem Fluss Enns entlang bis
zum gleichnamigen Ort. Enns ist eine der altes-
ten Orte Osterreichs und wird Sie verzaubern.
Anschliessend Ruckfahrt mit dem Car nach Linz
und freier Abend.

e-Bike-Strecke: 56 km

3. Tag — von Au nach Melk

Der Car bringt uns nach Au an der Donau, wo
wir auf unsere e-Bikes steigen. Meistens direkt an
der Donau entlang rollen wir durch den wildro-
mantischen Struden- und Nibelungengau in die
Wachau bis nach Melk, unserem heutigen Tages-
ziel. Nachtessen im Hotel.

e-Bike-Strecke: 71 km

4.Tag — Melk - Krems - Diirnstein

Vorbei an der berihmten Ruine Aggstein pedalen
wir flussabwarts nach Krems. Hier erfahren wir in
einer Bio-Balsamico-Manufaktur alles Uber die
Herstellung des Essigs. Anschliessen fahren wir
weiter nach Durnstein. Hier haben wir gentigend
Zeit um durch den schénen und bertihmten Ort
Durnstein zu bummeln. Wie ware es mit einer
Flasche des berlhmten Wachauer Wein, Maril-
lenschnaps oder einem Glas Marillenmarmelade
als Andenken an die Reise. Anschliessen bleibt
noch eine kurze Strecke bis zum Stift Durnstein,

Eine erfrischende Sommertour entlang der zauberhaften Mosel-Schleifen!

Von der Mosel-Quelle bis nhach Trier

von wo uns der Car zurtick ins Hotel nach Melk
bringt. Nachtessen im Hotel.
e-Bike-Strecke: 51 km

5.Tag — Melk - Tulln - Wien

Den heutigen Tag starten wir mit der Besich-
tigung des berihmten Stift Melk, der grossten
Klosteranlage des Osterreichischen Barocks. Mit
dem Car geht es dann weiter nach Zwentendorf,
wo wir zur heutigen Etappe starten. Wir gleiten
entlang der Donau bis nach Tulln, bekannt flr
seine sehenswerten Garten. Nach der Mittags-
pause Uberqueren wir die Donau und radeln bis in
die Hauptstadt Wien hinein. Nachtessen im Hotel.
e-Bike-Strecke: 53 km

6. Tag — Wien & Umgebung

Bei einer Stadtfihrung mit dem Car erleben wir
am Morgen die Hohepunkte Wiens. Die Stadt-
rundfahrt endet in Grinzing, wo wir zu unserer
letzten Tour mit den e-Bikes starten. Wir fahren
Uber Nussdorf zum herrlichen Aussichtspunkt
auf dem Kahlenberg. Von dort pedalen wir wei-
ter Richtung Klosterneuburg und an der linken
Donauseite zurlick zu unserem Hotel. Das Ab-
schiedsessen geniessen wir im Schweizerhaus,
direkt am Wiener Prater.

e-Bike-Strecke: 21 km

7. Tag — Heimreise
Nach dem Fruhstuck treten wir die Heimreise an.

<’ma[smuni

Noch mehr sparen -
bis 100% REKA-Checks!

Buchen Sie einfach unter Tel. 0848 00 77 66
oder online auf www.e-Bike-tours.ch

Platze!

7 Reisetage ab nur Fr. 1969.-
Reisedatum 23. - 29. Juni 2024

Auf dieser schonen Sommerreise erkunden wir die zauberhafte
Moselszenerie von der Quelle bis zur Kaiserstadt Trier. Wir durch-
queren das Herz Lothringens, pedalen durch herrliche Landschaf-
ten von Nancy bis nach Metz und gleiten schliesslich entlang des
von Weinhangen gesdumte Moseltal. Sichern Sie sich jetzt lhre

Jonau-Radweg

=%

7 Reisetage

Fr. 1769.-

im Doppelzimmer

Leistungen - Alles schon dabei!

* Reise im komfortablen Extrabus

o Transport der e-Bikes im professionellen
Anhanger

o 2 Ubernachtungen im Hotel Arcotel
Nike ****, Linz

« 2 Ubernachtungen im Hotel
Wachauerhof *** Melk

« 2 Ubernachtungen im Hotel Roomz
Vienna Prater **** Wien

* 6 x Friihstlick in den Hotels

* 4 x Nachtessen in den Hotels

* 1x Nachtessen im Restaurant

Schweizerhaus am Prater

Eintritt & Besichtigung Stift Melk

e Besuch Balsamico Manufaktur mit

Verkostung

Interessante Stadtflhrung in Wien

» Sémtliche e-Bike-Touren geméss
Programm

» Zwei erfahrene e-Bike-Reiseleiter
wahrend samtlichen Touren

o Gratis: Jeder Teilnehmer erhalt ein
e-Bike-tours.ch Shirt geschenkt!

Waihlen Sie Ihr Reisedatum

15. - 21. Juni 2024
21. - 27. September 2024

Unser Sonderpreis fiir Sie:

Preis pro Person im Doppelzimmer
in 3- und 4-Sterne Hotels
Fr. 1769.-

Einzelzimmerzuschlag: Fr. 350.-

Auf Wunsch: Miet-e-Bike: Fr. 36.- pro Tag
Buchungsgebuhr: Fr. 24.- pro Person
(entfillt bei Online-Buchung)

Sie wahlen Ihren Car-Einsteigeort
(alle mit Parkmaoglichkeiten):
Horw, Bern, Gossau SG oder Spreitenbach

Hier geht's




Gebratene
Poulet-Tortillas

Hauptgericht fiir 4 Personen

200¢g Cherrytomaten

% Bund Koriander oder
Petersilie

1Limette

3EL Jalapefios im Glas
1rote Zwiebel
1Mini-Lattich

500 g Poulethackfleisch
2TL Salz (gestrichen)
1EL gerducherter Paprika
12 Mini-Weizentortillas
Ol zum Braten

180 g Creme fraiche

Tomaten in Wiirfelchen schnei-
den. Koriander hacken. Beides
mischen. Etwas Limettensaft
dazupressen, kiihl stellen. Rest-
liche Limette in Stiicke schnei-
den. Jalapefios gut abtropfen
lassen und grob hacken. Zwiebel
hacken. Den Lattich frisch an-
schneiden, langs vierteln und in
Streifen schneiden. Hackfleisch
mit Zwiebel, Lattich, Jalapefios,
Salz und Paprika gut mischen.
Jeweils eine Hilfte der Tortillas
mit je 2 EL der Fleischmasse
diinn bestreichen. Die Tortillas
zusammenklappen. In einer be-
schichteten Bratpfanne in etwas
Ol portionenweise bei kleiner
bis mittlerer Hitze ca. 5 Minuten
braten, bis das Fleisch durch-
gegart ist. Tortillas dabei ab und
zu wenden. Mit Tomaten, Créme
fraiche und restlichen Limetten-
stiicken servieren.

GENUSS

Mehr Tacos-Rezepte auf migusto.ch

51

SLICED
JALAPENDS

Fiestadel Sol, ge-
schnittene Jalapenios,
Medium,125¢g Fr.3.80

Fajita mit Steak
und Bohnen
Schnell und einfach
zubereitet: Ein in
Streifen geschnittenes
Rindsentrecote
veredelt die mit
Kidneybohnenpiiree,
Peperoni und Salat
belegte Tortilla.
Zum Rezept:

Geht der Tacos-Spass
auch ohne Sauerei?
Lies weiter auf Seite 33
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Bei allen Angeboten sind bereits reduzierte Artikel
ausgenommen.

Angebote gelten vom 9.4. bis 15.4.2024,
solange Vorrat.



Tex-Mex: So gehts
ohne Sauerei

Nicht tiberfiillen

Weniger ist mehr: Uberfiille
Tortillas nicht. Bereite

lieber drei bis vier Stiick mit
weniger Fiillung zu, anstelle
von einer Rolle, die iiberquillt.
Verteil die Fiillung gleich-
méssig und lass rundherum
die Rander frei.

Richtig schichten

Beginne bei weichen Tortillas
mit Fleisch oder Gemiise, gib
danach Salsa, Kase und Sauer-
rahm dariiber. Harte Tacos legst
du zuerst mit einem grossen
Salatblatt aus. Verschliesse die
Tacoschale auch an der offenen
Seite mit einem Salatblatt.

GENUSS

Salsa statt Sauce zubereiten
Es beginnt schon bei der Zube-
reitung der Fiillung: Schneide
Gemiise und Fleisch wirklich
klein. Das erleichtert spiter das
Essen. Und verzichte auf diinn-
fliissige Saucen. «Tomatensalsa
ist besser», sagt Migusto-Rezept-
autor Daniel Tinembart: «<zum
Beispiel mit in kleine Wiirfel
geschnittenen Tomaten, gehack-
ten roten Zwiebeln, Koriander,
Chili und etwas Limettensaft.»

Burritos rollenim
Migusto-Video:

535

Langsam essen

Halte die Tortilla unten fest.
Iss langsam von oben her, iiber
einem Teller. Halte ein paar
Blatter Haushaltspapier bereit.
Falls die Schale doch bricht:
ein Salatblatt darunterlegen
und die Fiilllung auffangen.

Mut zum Kleckern zeigen
Lauft dir die Fiillung trotzdem
iiber die Hande. Ohne Spritzer
oder Kleckse zu essen, geht fast
nicht, es gehort einfach dazu.

Text: Susanne Schmid Lopardo

Anzeige

z.B. Milchsdure Vaginal-Gel
12 x 5ml

27,10

STATT CHF 33.90

Fiir einen gesunden Intimbereich

Gel, 200 ml

27,90

STATT CHF 34.90
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Bad, 500 ml

«r 31,90

STATT CHF 39.90

Bei Muskel- und Gelenkschmerzen

20% RABATT auf das
ganze Gynofit Sortiment

* Dies sind zugelassene Arzneimittel. Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.

Keine Kumulation mit anderen Rabatten.

achillea.ch
dropa.ch

Perskindol Classic* entspannt die Muskulatur
und lindert die Schmerzen

Verfora AG
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APOTHEKEN UND DROGERIEN




Die sicherere
Wahl

.
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DURACELL

*Im Vgl. zur durchschn. Mindestlebensdauer von
2032/2025 Lithium-Knopfzellen gemaB elektr.
Turéffner IEC-Standardtest. Ergebnisse kdnnen
je nach Gerat & Nutzungsverhalten variieren.
Duracell 2032, 2025 & 2016 Batterien haben ein
doppelt geschiitztes System: Doppelblister-
verpackung & bitterer Geschmack um das
versehentliches Verschlucken bei Kindern zu
reduzieren.

Bei allen Angeboten sind bereits reduzierte
Artikel ausgenommen.

Angebote gelten nur vom 9.4 bis 22.4.2024,
solange Vorrat.

*

®

+70% exvea L

Doppeltgeschitzte
Verpackuug

DURACELL

PLUS

D einzige Batterie wit bitterew
Geschuack, die hilft- das Verschlucken
2u verhiudera.

14.95

Duracell Knopfzellen CR 2032
4 Stiick

®

-

19.90
Duracell Plus AA oder AAA
16 Stiick
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Gerade fur Kleinkinder kann das
Verschlucken von Knopfbatterien
schlimme Folgen haben. Fir einen
besseren Schutz hat Duracell eine
Batterie entwickelt, die die Sicherheit
von Kindern steigert.

Elektronische Gerdte und deren Batterien
werden immer kleiner und die dafir benétig-
ten Lithium-Knopfbatterien kommen ver-
mehrt zum Einsatz. Da besonders Kleinkinder
dazu neigen, sich Dinge in den Mund zu
stecken, bergen diese Batterien ein enormes
Sicherheitsrisiko. Beim Verschlucken kénnen
diese in der gleich breiten Speiseréhre stecken
bleiben und durch den Speichel des Kindes
eine schadliche chemische Reaktion erzeugen.
Innerhalb von 2 Stunden kann dies das Gewebe
bzw. Organe verletzen und damit ernsthafte
Folgen haben.

Publireportage

Die alarmierende Realitit in Zahlen

Laut einer aktuellen Studie mit 1200 Eltern
geht hervor, dass 80 % der Eltern nicht Gber
das Risiko verschluckter Lithium-Knopfzellen
Bescheid wissen. Uber die Hilfte der Eltern
wussten auch nicht, was im Falle eines Unfalls
zu tun ist.

Wie die Baby Secure Technologie
funktioniert

Duracell kombiniert gleich mehrere
Kinderschutzfunktionen auf einmal. Auf der
Vorderseite der Lithium-Knopfbatterien der
Grossen 2016, 2015 und 2032 befindet sich

ein transparenter Aufkleber, der mit dem
unbedenklichen Bitterstoff Bitrex® beschichtet
ist. Laut Guinnessbuch der Rekorde ist es der
bitterste Stoff der Welt. Der dusserst unan-
genehme Geschmack soll Babies und Klein-
kinder davon abhalten, die Knopfbatterie zu
verschlucken. Zusatzliche Sicherheit bietet
ausserdem die spezielle Verpackung der
Lithium-Knopfbatterien, die sich nur mit einer
Schere, also nicht mit blossen Kinderhanden,
offnen lasst.

'Quelle: Duracell Studie in 2022, “Bewusstsein tiber das Risiko vom
Verschlucken der Knopfzelle”, n=1200 Eltern in DE, FR, IT, UK.
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( Migros Ostschweiz )

Star des Nachmittags:
Maskottchen Galoppi

L

CSIO, St.Gallen

Galoppi,
fertig, los!

Zum Auftakt des CSIO St.Gallen findet am Mittwoch,
29.Mai, der beliebte Kindernachmittag statt.

Vom 30. Mai bis 2.Juni trifft sich die Elite
des Reitsports auf dem Griilndenmoos in
St. Gallen. Neben Abu Dhabi, Ocala (USA),
Rotterdam und Barcelona ist St. Gallen
einer von fiinf Wettkampforten der Lon-
gines League of Nations. Bei dieser treten
die zehn besten Nationen der Weltrangliste
gegeneinander an. Die Catering Services
Migros sorgen fiir das kulinarische Wohl
der Giste.

Kinderprogramm mit Maskottchen
Bevor das Springreitturnier beginnt, gehort
die Arena allerdings den Kindern. Zum
Auftakt des CSIO findet am 29. Mai der be-
liebte Kindernachmittag statt - prasentiert
von der Migros. CSIO-Maskottchen Galoppi
fiihrt die Kids durch ein abwechslungs-
reiches Programm - begleitet von seinen

pliischigen Freunden. So ist auch Sami, der
Seehund aus dem Santispark, wieder mit
von der Partie. Schliesslich ist sein Wohnort
Abtwil gleich um die Ecke.

Die Kinder diirfen sich zum Start auf
eine Auffithrung mit Showartisten freuen.
Bei verschiedenen Aktivititen koénnen sie
anschliessend nicht nur zuschauen, sondern
aktiv mitwirken. Pferde stehen dabei natiir-
lich im Zentrum. Zur Starkung wird ein

Zvieri angeboten. Die Teilnahme am Kinder-

nachmittag ist kostenlos.

Anmeldung: csio.ch/kindernachmittag

Sponsoring by

MIGROS
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FUNGOLF TROPHY

Das Golfturnier
far alle

Faszination Golf auf eine
andere Art bieten die Migros
Golfparks mit der «FunGolf
Trophy». Zum Beispiel am
Sonntag, 16.Juni, im Migros
Golfpark in Waldkirch. Einge-
laden sind alle Nichtgolferin-
nen und -golfer: Familien,
Freunde, Arbeitskolleginnen
oder Vereinskollegen. Fiirs
Mitmachen in den bunt ge-
mischten Sechsergruppen
benétigt man keine Vorkennt-
nisse. Garantiert sind Spiel,
jede Menge Spass und Ver-
pflegung. Neben Ruhm und
Ehre gibts Gutscheine der Mi-
gros Golfparks zu gewinnen.
Gespielt wird auf dem «richti-
gen» Golfplatz mit «richtigen»
Golfschlagern - die Teilnahme
ist kostenlos.

Achtung, fertig, anmelden:
fungolf-trophy.ch




Mit uuserer Kawpague «Schou
protient?» praseatieren wir lhuex
uusere «TexMex Mini-Wraps». 06

als Suack fir 2wicchendurch oder
als Highlight fir lhreu udchsten
Apero. Proticreu Sie das Rezept
gleich selbst aus! Alle 2utaten
75/1‘@ Jetet i lhrer Migros.
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«Aus der Region.» Mini Lattich Tex Mex Cheddar

m Rohschinken n verpackt, Schale, 375 g, u Reibkidse-Mischung
r;tlscl;:usn; geschnitten, (100 g=0.67) statt 3.70 250 g, (100 g =1.48)
100 g

Genossenschaft Migros Ostschweiz
Angebote gelten nur vom 9.4. bis 15.4.2024, M I R
solange Vorrat

macht meh fiir d’Schwiiz



Bilder: Silke Seichter, zVg
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Vorreiter in Sachen
Nachhaltigkeit
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Der stellvertre-
tende Betriebs-
leiter Fabian Kienle
(rechts) und Maik
Muller, der fir den
Verkauf verant-
wortlichist, priifen
die Reife des
Basilikums.

Naturverbundenheit hat bei der Imhofbio AG eine lange Tradition,
genauso wie die Zusammenarbeit mit der Migros Ostschweiz.

Seit 1997 und in der dritten Generation
werden am Rand von Schwerzenbach im
Kanton Ziirich von der Familie Imhof
Kréuter in Bioqualitit angebaut - und fast
genauso lange sind sie bereits in den Rega-
len der Migros Ostschweiz zu finden. Neben
ganzjihrig verfiigbaren einheimischen
Kriutern wie Petersilie und Schnittlauch
haben sich langst auch Basilikum und
Minze einen festen Platz in den Schweizer
Kiichen und Garten erobert. Zahlreiche
Sorten sorgen dafiir, dass man Speisen und
Getrinke mit feinen Aromen immer wieder
neu anreichern kann.

Text: Silke Seichter

«Die Migros ist fiir uns ein wichtiger und
verlasslicher Partner, gerade wenn es um die
Planung von Anbau und den Vertrieb neuer
Sorten geht», sagt Maik Miiller, der seit fiinf
Jahren den Verkauf bei Imhofbio leitet. So
gehoren in den Ostschweizer Supermarkten
und den Fachmirkten von Do it + Garden
allein sechs Sorten Basilikum zum Angebot.
Ganz neu darunter ist der kleinblattrige,
dessen Blatter, wie der Name schon vermu-
ten lasst, kleiner und zarter sind als beim
herkémmlichen Basilikum, dafiir aber in-
tensiver im Geschmack. Bei den Minzen
stehen sieben Sorten zur Auswahl, mit deut-

lichen Geschmacksunterschieden. So bringt
die Erdbeerminze im Vergleich mit dem
intensiven reinen Minzgeschmack der
marokkanischen Variante eine fein-aroma-
tische Fruchtnote mit ins Spiel.

Kreislaufwirtschaft als Leitgedanke
Angebaut werden die feinen Geschmacks-
knospenkitzler bei der Imhofbio AG auf
5000 Quadratmetern Freiland und auf

40 000 Quadratmetern Treibhausflache.
«Wir versuchen, so weit wie méglich, natiir-
liche Ressourcen zu nutzen, verwenden

fiir die Bewidsserung Regenwasser und kulti-
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vieren unsere Krauter nach Moglichkeit im
Freiland, dadurch werden sie auch resisten-
ter», erlautert Fabian Kienle, der als stell-
vertretender Betriebsleiter seit zwei Jahren
zum Team gehort.

Das Unternehmen verfolgt den Gedan-
ken der Kreislaufwirtschaft. Es verwendet
nur Pflanztépfe aus zu 100 Prozent rezyk-
lierten Materialien, setzt Substrat ein, das
zu 70 Prozent aus Torfersatz besteht, und
arbeitet mit Herstellern daran, den Torfan-
teil weiter zu reduzieren. In Priifung ist auch
die Nutzung von Fotovoltaikmodulen zur
Stromerzeugung, doch das will wohl bedacht
sein, denn jede Veranderung des Lichtein-
falls im Gewachshaus hat einen Einfluss auf
das Gedeihen der Krauter. «Das ist das
Schoénste an unserem Beruf, die Arbeit mit
dem Lebewesen Pflanze ist immer wieder
anders. Aber genau das macht es eben auch
herausfordernd, gerade mit Blick auf die
rechtzeitige Verfiigbarkeit in bester Quali-
tat - und dies in Abhangigkeit vom Wetter»,
kommentiert Maik Miiller.

Krauterproduktion libers ganze Jahr
Um die bestmogliche Qualitit zu erzielen, ist
viel Handarbeit gefragt, deshalb beschiftigt
das Unternehmen, das ganzjahrig produ-
ziert, in der Hauptsaison von Anfang Méarz
bis Ende Oktober bis zu 150 Mitarbeiterin-
nen und Mitarbeiter. «Uns ist Nachhaltigkeit
wichtig, deshalb produzieren wir die meisten
Stecklinge fiir die Biokrauter selbst. Eine
aufwendige Arbeit, die fiir mehr ganzjihrige
Arbeitsplatze sorgt und fiir Stecklinge in
hoher Qualitét», sagt Fabian Kienle. Ein
geschlossener Kreislauf - fiir Pflanze und
Mensch - damit nimmt das Unternehmen
ein weiteres Mal eine Vorreiterrolle ein.

Und was sind die Favoriten der beiden
Krauterexperten? Da wird es klassisch: ein
knuspriges Stiick Brot mit Butter oder Frisch-
kise, verfeinert mit frisch geschnittenem
Schnittlauch fiir Fabian Kienle. Maik Miiller
schmeckt Schnittlauch auf einem Spiegelei,
Riihrei hingegen am besten mit Petersilie.
Und Currykraut steht bei ihm auch immer in
der Kiiche, es sei ein wahrer Alleskonner und
eigne sich hervorragend fiir Eintopfe aller Art
- sozusagen die Fertigmischung im Pflanzen-
topf, so seine Empfehlung.

MEINE REGION

( Migros Ostschweiz )

* Aktion: 20 % Rabatt vom 9. bis 15. April
auf alle Biokrauter der Imhofbio AG in
allen Supermarkten und Filialen von
Doit + Garden der Migros Ostschweiz

Selbst ausgepflanzte Krauter bereichern
Garten und Speiseplan.

Eigene Ernte

Krautergarten fir
Balkon und Garten —
so gelingts

Wer Krauter auspflanzen
und sich langfristigen Er-
trag sichern mochte, findet
alles Wissenswerte zum
Pflanzen und zur Pflege
auf dem Blog von
Do it + Garden Migros.
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Winterthur
Marathon 2024

Lauferlebnis fiir

die ganze Familie

Der Winterthur Marathon
verspricht am Sonntag,

26. Mai, ein unvergessliches
Familienerlebnis zu werden.
Die Strecke entlang des male-
rischen T6ss-Ufers und tiber
Naturstrassen bietet eine
idyllsche Kulisse, begeisterte
Zuschauerinnen und Zu-
schauer sorgen fiir eine gross-
artige Atmosphire.

Mit neuen Strecken und
Kategorien bringt der Jugend-
und Kinderlauf dieses Jahr
Abwechslung, ausserdem
winken tolle Preise. Dank der
grossziigigen Unterstiitzung
der Migros kénnen Kinder
kostenlos teilnehmen. Sie er-
halten nach dem Uberqueren
der Ziellinie eine Erinnerungs-
medaille.

Auch erwachsene Laufe-
rinnen und Laufer finden die
fiir sie passende Kategorie,
von einer Fiinf-Kilometer-
Strecke bis zum Marathon.

Informationen und Anmeldung
auf winterthur-marathon.ch.
Bis Ende April gelten noch
Frihbucherpreise.

Sponsoring by

MIGROS
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z.B. Perwoll Color Waschmittel,
2.6 Liter, 52 Waschgénge,
15.95 statt 23.00
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ausgenommen.

Angebote gelten nur ab 9.4.2024,
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Zuviel Arbeit oder

falsche Erndhrung:

Der Lebensstil
der Partnerin oder
des Partners kann

die Beziehung
belasten. Expertin

BarbaraLiechti
weiss Rat.

Text: Jorg Marquardt

LEBEN

( Partnerschaft )
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Ich sorge mich
um meinen Partner -
was kannich tun?

Frau Liechti, der Partner treibt keinen
Sport und erndhrt sich ungesund. Sollte
die Partnerin ihn darauf ansprechen?
Ansprechen ist immer gut, aber es kommt
auf das Wie an. Gibt sie ihrem Mann das
Gefiihl, dass das Problem ausschliesslich bei
ihm liegt, wird sie damit scheitern.

Sie will doch nur sein Bestes.

Mag sein, aber ihre Haltung bringt zum Aus-
druck: «Ich weiss besser, was gut fiir dich
ist.» Verdnderungen erreicht man auf Augen-
hohe - ohne Wertung und Vorverurteilung.

Was raten Sie der Frau?

Sie sollte sich bewusst machen, dass sie
keine neutrale Beobachterin ist. Ihre Sorge
sagt nicht nur etwas iiber ihren Mann aus,
sondern auch iiber sie selbst.

-

Sich ums Wohl
der Partne-
rin oder des
Partners zu

auch zu viel
werden.

Was zum Beispiel?

Vielleicht hat sie ein starkes Bediirfnis nach
Sicherheit und will verhindern, ihren Mann
durch einen Herzinfarkt zu verlieren. Es
koénnte auch sein, dass ihre Sorge Symptom
von Vermeidung ist. Statt sich mit schwieri-
gen Themen im eigenen Leben auseinander-
zusetzen, fokussiert sie lieber auf den Mann.

Die Sorge fillt auf sie selbst zuriick?
Genau. In einer Beziehung ist jeder fiir seine
eigenen Gefiihle verantwortlich. Daher
sollte man beim Ansprechen schlechter An-
gewohnheiten immer bei sich bleiben.

Was heisst das konkret?

Zunichst wiirde ich mein Gegeniiber um
Erlaubnis bitten: «Darf ich dir sagen, was ich
gerade wahrnehme und fithle?» Bei einem

kiimmern kann
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Ja kann ich mein Hadern mit einer Situation
ansprechen: «Ich komme damit nicht zu-
recht, dass du keinen Sport treibst. Wie
siehst du das?» Es geht darum, den Partner
oder die Partnerin ins Gesprach zu bringen,
statt in die Ecke zu drangen.

Warum nehmen so viele Menschen
eine Abwehrhaltung ein, wenn

sie auf schlechte Angewohnheiten
angesprochen werden?

Bei Kritik rutschen viele Menschen un-
bewusst in die Rolle des inneren Kindes.
Sie durchleben zum Beispiel noch mal die
Hilflosigkeit einem Elternteil gegeniiber.
Davor schiitzen sie sich mit Satzen wie
diesem: «Ich lasse mir von niemandem
sagen, wie ich zu leben habe.»

Aber wenn doch klar ist, dass sie sich
damit schaden...

Das ist nur die eine Seite der «Wahrheit».
Letztlich konnen beide Seiten recht
haben. Wer sich anmasst, fiir den Partner
zu sprechen, verhalt sich iibergriffig.

LEBEN

( Partnerschaft )

«Die Kultur
des Norgelns
beglinstigt
schlechte
Angewohn-
heiten.»

Barbara Liechti

Soll man dabei zusehen, wie sich

der Partner ruiniert?

Nein. Man soll ihm ruhig mitteilen,

wie belastend ein bestimmtes Verhalten
ist und dass man sich eine Verinde-
rung wiinscht. Doch die Verantwortung
tragt jeder fir sich selbst.

Was verrit eine schlechte
Angewohnbheit liber die Beziehung?
Wenn ich mich zum Beispiel dariiber argere,
dass mein Partner so viel arbeitet, wiirde

ich mich fragen: «Weicht er mir vielleicht
aus, weil er zu Hause so viel Druck empfin-
det?» «Vermittle ich ihm, dass er nicht
geniigt?» In vielen langjahrigen Beziehungen
wird eine Kultur des Norgelns gepflegt,

die schlechte Angewohnheiten begiinstigt.

Warum ist es so schwierig, beim Partner
eine Verhaltensanderung zu erreichen?
Weil sich Menschen nur aus einer inneren
Uberzeugung heraus verindern. Da helfen
Druck und Vorwiirfe nicht weiter. Besser ist
es, das wiinschenswerte Verhalten in einen

Anzeige

Trio-Pack

33%

22.00 Ig.::zm::se Mocca

statt 32.85 3x 5009
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ausgenommen.

Angebote gelten nur vom 9.4 bis 15.4.2024,
solange Vorrat.
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konkreten Vorschlag zu libersetzen: zum
Beispiel einen Spaziergang am Wochenende.

Also mit gutem Beispiel vorangehen?
Unbedingt. Zeigen Sie, dass Sie bereit sind,
die eigene Komfortzone zu verlassen oder zu
erweitern. Durch gemeinsame Aktivitaten
16sen Sie starre Fronten auf und nehmen so
den Druck aus der Beziehung.

Wie kann ich noch verhindern, dass der
Partner die Abwehrhaltung einnimmt?
Hilfreich sind Interessensfragen: «Wozu
trinkst du Alkohol?» «Wofiir arbeitest du
so viel?» Durch die Frage nach dem Nutzen
verdndert sich der Blick auf ein Verhalten.
Vermeiden sollten Sie Fangfragen, die den
Partner in eine Ecke driangen.

Was halten Sie von Anreizen, etwa einem
Gutschein fiir das Fitnessstudio?

Das koénnte bevormundend wirken. Besser
wiare, das Thema offen anzusprechen. «Wiir-
dest du mit mir ins Fitnessstudio kommen,
wenn ich dir einen Gutschein schenke?»

LEBEN

( Partnerschaft )

U
Barbara Liechti
ist dipl. individualpsycho-
logische Beraterin mit
Spezialisierung auf
psychische Gesundheit und
Beziehungsfragen. Die
55-Jahrige hat eine eigene
Praxisin Lyss BE.

45

Ist es sinnvoll, Aussenstehende
einzubeziehen, zum Beispiel Freunde?
Damit habe ich in meiner Praxis schlechte
Erfahrungen gemacht. Freunde vorzu-
schicken, wenn es in der Beziehung kriselt,
gleicht einem Vertrauensbruch. Lieber
sollte man sich professionelle Unterstiitzung
holen.

Wir haben viel iiber sich sorgende und
norgelnde Partner gesprochen. Was
raten Sie denen, dieimmer wieder zu
horen kriegen, dass ihr Verhalten nervt?
Bedanken Sie sich fiirs Mitfiihlen, aber
benennen Sie auch die eigenen Bediirfnisse:
«Ja, ich sehe deine Sorge, aber Angeln gibt
mir ein besseres Gefiihl als Sport.» Durch
respektvolles, wertschitzendes Miteinan-
der entsteht eine Grundlage, auf der Ver-
standnis, Kompromisse und damit Verhal-
tensdnderungen moglich werden kénnen.

Viele Ideen flir einen gesunden Lebensstil
und Entspannung im Alltag findest du auf
impuls.migros.ch.

Anzeige

In einer Zeit, in der alle ihren
Kase auf Social Media teilen,
teilen wir unseren lieber
in guter Gesellschaft.

Schweizer Kase ist Beisammensein.

Weil alles drin ist, was\Wwir gerne miteinander teilen.

Schweiz. Natiirlich.

Unser Schweizer Kase.

www.schweizerkaese.ch
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( Sommer draussen ) \ l/

Neue Raume
schaffen

Essen, Schlafen, Arbeiten, Ent-
spannen: In einer Wohnung
hat jeder Raum eine Funktion.
«Auf der eigenen Terrasse
erreicht man das auch, indem
man Zonen abgrenzt», sagt
Andrea Limberg, Einrichterin
bei Micasa. «Es ist aber wich-
tig, die Bereiche nicht zu stark
voneinander abzutrennen, um
den Eindruck einer Einheit zu
erhalten.» Beim Einrichten der
Zonen sollte man pragmatisch
vorgehen: Der Essbereich soll
sich moglichst windgeschiitzt
in der Nihe der Terrassentiir
befinden. Die Lounge-Ecke
hingegen dort, wo die Aussicht
am schonsten ist.

Wohnen
im Freien

Im Sommer werden wir wieder vermehrt
draussen wohnen. Grund genug, Sitzplatz, Balkon
und Terrasse jetzt schon herzurichten.

Was ist der Trend
in diesem Jahr?

«Dopamin Dekor» ist auf

dem Vormarsch, will heissen:
«leuchtende Farben, die gute
Laune verbreiten», so Andrea
Limberg. Die limitierte «Sole»-
Kollektion, die aus der Partner-
schaft zwischen Micasa und
dem Designstudio Sula ent-
standen ist, ist ein perfektes
Beispiel dafiir. Sie besteht

aus Liegestiihlen und Sonnen-
schirmen, auch aus Dusch-
vorhédngen und Geschirr, die

Text: Pierre Wuthrich

Weniger ist mehr
«Bei wenig Flache ist es besser,
sich auf ein einziges Bediirfnis zu
konzentrieren - zum Beispiel

ein Esszimmer im Freien einzu-

Innen- und Aussenbereiche richten», sagt Limberg. Selbst
zum Leben erwecken. auf einem kleinen Balkon kann \
man viel erreichen, wenn man T—
Sula x Micasa Sole, Klapptische und -stiihle, Blumen- J Paganlil,

Zierkissen,50 x50cm Fr.39.95

topfe zum Aufhingen und ein
paar kleine Deko-Accessoires ge-
schickt miteinander kombiniert.

Klapptisch Fr.103.20 statt 129.—*
* Aktion: 20 / 30 % auf Gartenmébel
ohne Sole-Produkte, bis 15.4.



Bilder: zVg, Maya Wipf & Daniele Kaehr

Zu Tisch: An einem schon
gestalteten Essplatz empfangt
man gern viele Gaste.

Die richtigen Modbel

«Idealerweise sollten sich die Mdbel
optisch an die dussere Umgebung an-
passen», sagt Andrea Limberg. Also kein
klobiger Glastisch auf der eleganten
Holzveranda. Ausserdem sollte man sich
fragen, wie viel Aufwand man fiir die
Instandhaltung betreiben méchte. «Holz
ist ein natiirliches Material, das mit der
Zeit eine schone Patina erhilt, aber viel
Pflege benétigt. Mébel aus Aluminium
und rostfreiem Stahl dagegen kénnen im
Winter draussen stehen bleiben.»

LEBEN

( Sommer draussen )
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Nordlux
Jim To Go,
Tischleuchte

Fr.79.95

Es werde Licht!

Licht sei ein Schliisselelement
jeder erfolgreichen Aussenge-
staltung, findet Limberg. Fiir ein
effektvolles Ergebnis empfiehlt
sie, mit unterschiedlicher Licht-
intensitat zu spielen. Girlanden
und Solarlampions verleihen
einem Aussenbereich Charme.
Haufig sind sie aber nicht be-
sonders funktional. Wahrend
des Essens ist eine direktere
Beleuchtung ratsam. Tragbare
Tischlampen eignen sich besser.
Einmal aufgeladen, kénnen sie
iiberall platziert werden und
nach dem Dessert vom Esstisch
zur Sitzecke wandern und dort
gedimmt werden. Die Klassiker
schlechthin sind Bodenlampen
und Laternen. Sie sind dekora-
tiv und auch praktisch, wenn sie
zum Beispiel in der Nahe von
Stolperfallen aufgestellt werden.

Sula x Micasa Sole,

Outdoorteppich, 80 x150cm
Fr.69.95

e

A

Der Zauber
liegt im Detail

Ein einziger Outdoorteppich
kann ausreichen, um eine
ganze Terrasse wohnlicher zu
machen. Dasselbe gilt fiir De-
cken und Kissen. Sie peppen
jedes Sofa auf. Oft reicht dafiir
schon ein neuer Bezug mit mo-
discheren Mustern und Farben.
«Mit ein bisschen Expertise
kann man ganz personliche
Riume schaffen, zum Beispiel
ein vorhandenes Mdbelstiick
nach seinem Geschmack neu
streichen oder den Stoff von
Sitzflichen dndern, um ihnen
noch einmal Leben zu geben»,
sagt Andrea Limberg.

Sula x Micasa

Sole,

Liege Fr.99.90

Alle Artikel sind bei Micasa erhaltlich.
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Coke & Pizza
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9.4. bis 15.4.2024, solange Vorrat. M I G Ro S 6..3-0 statt 8.95
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Das wird der
Sommer

des Lebens

Beim Buchen eines Sommer-Genusspakets der
Private Selection Hotels & Tours profitieren Leser
und Leserinnen von 150 bis 400 Franken Rabatt.
Geniessen Sie die Sommerzeit in vollen Ziigen.

Freuen Sie sich auf einen Sommer voller
Genuss, Natur und Erholung: Das beliebte
Genusspaket ist erneut exklusiv fiir die
Leserinnen und Leser des Migros-Magazins
reserviert. Uber 25 Spitzenhotels in den
schonsten Regionen der Schweiz und der
Nachbarldnder begeistern mit unvergleich-
lichem Charme, aufrichtiger Gastfreund-
schaft und unvergesslichen Naturerleb-
nissen zum Sonderpreis.

Vom aktiven Erkunden der malerischen
Landschaft beim Wandern oder Radfahren
iiber Entspannung in luxuriésen Wellness-

oasen bis hin zu kulinarischen Hohenfliigen:

Das Sommer-Genusspaket ist eine Ein-
ladung, die Vielfalt des Sommers in vollen
Zugen zu geniessen. Ob Sie majestatische
Berge des Berner Oberlands, sonnenver-

wohnte Wege des Wallis oder zum Bade

ladende Gewiésser vom Bodensee bis zum
Lago Maggiore entdecken mochten - jede
Region verspricht einzigartige Erlebnisse.

In mehreren Paketen zum Traumurlaub
Unser Sommertipp: Kombinieren Sie zwei
oder mehr dieser Genusspakete fiir unter-
schiedliche Ferienorte und kreieren Sie sich
so Thre massgeschneiderten Traumferien -
beispielsweise mit einem Mix aus Berg-

und Seenlandschaften. Dabei ist pro Drei-
Néchte-Aufenthalt eine Ersparnis von
mindestens 150, je nach gewahltem Hotel
sogar bis zu 400 Franken* garantiert.

*Preisbeispiel mit 400 Franken Reduktion in den Hotels
Eden Spiez und Hotel Hubertus Mountain Refugio Allgau

Ein Wellnessresort

als Kraftort: das

Hubertus Mountain

Refugio Allgau

Mitmachen und
profitieren

Zum Sommer-Ge-
nusspaket gehoren

o drei Ubernachtungen
in Doppelzimmer oder
Junior-Suite eines be-
teiligten Hotels

e reichhaltiges Zmorge-
Buffet fiir einen per-
fekten Start in den Tag

o unbegrenzt Zugang zu
Wellnessbereichen und
Hotelinfrastruktur

e exquisites Vier-/Fiinf-
Gang-Gourmet-Dinner
am Abend Threr Wahl

Die Sommerauszeit
gibts in drei Kategorien
o Genusspaket Komfort:
Fr.798.- fiir zwei
Personen im DZ
o Genusspaket Elegance:
Fr. 998.- fiir zwei Per-
sonen im DZ Superior
e Genusspaket Prestige:
Fr.1248.- fir zwei Per-
sonen in Deluxe-Zim-
mer oder Junior-Suite
Verfligbarkeit und Details variie-
ren je nach Hotel. Gultig bis Ende
Sommersaison oder November.

Alle Angebote und Optionen auf
privateselection.ch/migros

Buchen Sie jetzt Thr nich-
stes Sommerabenteuer:
Unsere Beraterinnen
helfen gern von Montag
bis Samstag weiter:

Private Selection Hotels &
Tours: Tel. 04136810 05
oder per E-Mail an info@
privateselection.ch; Stich-
wort: Migros. Oder direkt
auf privateselection.ch/
migros mit dem Promo-
Code «Migros»




Amriswilerstrasse 12 | 8570 Weinfelden | Tel. 0715524000 | info@thurgautravel.ch

Informationen oder buchen
thurgautravel.ch
Gratis-Nr. 0800 626 550
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MS EDELWE|SS# 5+ : MS ANTONIO BELLUCC|##& & : MS GENTLEMAN %

COCHEM MIT MALERISCHER REICHSBURG TRIER - ROMISCHE BAUKUNST REBENBEWACHSENES MOSELTAL

IMPOSANTE BAUDENKMALER i UND DENKMALER : TRIER, ALTESTE STADT DEUTSCHLANDS

IM HISTORISCHEN TRIER  MALERISCHE WINZERSTADTCHEN ! BESUCH EINER ROMISCHEN KELTERANLAGE
GESCHICHTE UND GENUSS IN KOBLENZ : SCHLOSSER UND BURGEN ' MIT DEGUSTATION

Reisedaten 2024 : Reisedaten 2024 : Reisedatum 2024

15.05.-23.05. 15.09.-23.09. : 12.08.-20.08. 17.09.-25.09. i 26.06.-04.07.

23.05.-31.05. 23.09.-01.10. : 20.08.-28.08. 15.10.-23.10. :

18.06.-26.06. 10.10.-18.10. : 28.08.-05.09. 23.10.-31.10.

14.07.-22.07. 20.11.-28.11. © 05.09.-13.09.0

¢ () Auch als «Wander-Flussreise» buchbar

Unsere Leistungen : Unsere Leistungen : Unsere Leistungen

e Kreuzfahrt mit Vollpension an Bord : * Kreuzfahrt mit Vollpension an Bord : e Kreuzfahrt mit Vollpension an Bord

e Fahrt mit Winzerexpress in Riidesheim * Vegetarische Meniioptionen * Vegetarische Meniioptionen

* Bustransfer Anleger-Zentrum v.v. in Trier . * Vegane Mahlzeiten auf Voranmeldung . * Vegane Mahlzeiten auf Voranmeldung
* Weinprobe an Bord : * Weinprobe an Bord ¢ Fahrt mit Winzerexpress in Riidesheim
* Thurgau Travel Kreuzfahrtleitung : e« Thurgau Travel Kreuzfahrtleitung : * Thurgau Travel Kreuzfahrtleitung

* Personliche Reiseunterlagen * Personliche Reiseunterlagen * Personliche Reiseunterlagen

* Audio-Set bei allen Ausfliigen ¢ * Audio-Set bei allen Ausflligen ¢ * Audio-Set bei allen Ausflliigen

Flusstrio auf Rhein, Main und Mosel

: BASEL-WURZBURG-TRIER-BASEL
MS THURGAU GOL D% s

Reisedaten 2024
15.06.-26.06. 19.07.-30.07.
08.07.-19.07. 30.07.-10.08.
Weitere Details online

~ © MS Antonio Bellucci#k |

— s

Weitere Details zu diesen Reisen finden Sie online | Programmdnderungen vorbehalten | * Glinstigste Kategorie, Rabatt bereits abgezogen
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Kreuzwortratsel
Migros-Geschenkkarten zu gewinnen!

Lose das Kreuzwortratsel und gewinne eine von 2 Migros-Geschenkkarten im Wert von je 100 Franken.
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Teilnahme unter: www.migmag.ch/raetsel

| Tellnahmeberechtlgt sind alle Personen mit Wohnsitz in der Schweiz und dem Fiirstentum Liechtenstein, die das 18. Altersjahr vollendet haben. Von der Teilnahme ausgeschlossen sind die
Mitarbeitenden des Gewmnsplelveranstalters sowie Gewinnspielvereine, automatisierte Dienste und weitere professionalisierte/gewerbliche Teilnehmende. Gewinner/-innen werden schriftlich benachrichtigt und mit Namen und
Wohnort verdffentlicht. Seit September 2023 ist die kostenlose Teilnahme an Verlosungen ausschliesslich online maglich.

Anzeige

Aktion

LC1 - auch fiir dein

IMMUNSYSTEM®

20%

Auf alle LC1 Joghurts im 4er-Pack

Beiallen Angeboten sind bereits

reduzierte Artikel'ausgenommen.
Angebote gelten vom 9.4. bis normalen Funktion des

15.4.2024, solange Vorrat. Immunsystems bei. M I G Ro S 4x1509g

*Vitamin D tragt zu einer




‘ 20°/o

- Alle Ricola Krauterbonbons ER- SANS SUCKES

z.B. Original ohne Zucker, 2x50g
3.40 statt 4.20

4z
A
(. -
"SBei allen Angeboten sind bereits
_;"'"reduzierte Artikel ausgenommen. ™
_‘* Angebote gelten vom 9.4. bis

15.4.2024, solange Vorrat. M I G RO S
G :

® BEleeenheit st
elassenheilt Ist:

MeRmer - . .
B cien Momen: Teegewohnhelten einfach mal
auf den Kop1c zu stellen.

Bring Geschmack ins kalte Wasser! 3

M I G ROS MeBmer gibts in lhrer Migros
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Gewinne eine von 6 Migros-Geschenkkarten
im Wert von je 100 Franken!

Quiz Sudoku versenken
B 2100 Franken zu gewinnen 2x100 Franken zu gewinnen

Schiffe

Die Zahl bei jeder Spalte oder Zeile

Ermittle fiir jede Quizfrage den richtigen Fiille die leeren Felder mit den bestimmt, wie viele Felder durch
Losungsbuchstaben. Fiir das Losungswort der Zahlen 1 bis 9. Dabei darf jede Zahl in jeder Schiffe besetzt sind. Diese diirfen sich
- Reihe nach in die Losungsfelder eintragen. Zeile, jeder Spalte und in jedem der nicht bertihren und miissen voll-
www.migmag.ch/quiz neun 3x3-Blocke nur ein Mal vorkommen. standig von Wasser umgeben sein,
Die Losungszahl ergibt sich aus den sofern sie nicht an Land liegen.
_ orangen Feldern von links nach rechts. GED GHD 0000
A osterreichische italienische C liechtensteinische www.migmag.ch/sudoku aEED @ @b @
IIIIIIIIIIIIIII 32 6 2
V England D Australien E Schweden
49| |8 7]1 _J s 3
2 Wann st o SchuepisorCrate el | 3048 ;
M 1957 R 1977 E 1999
23 8 6 5
¢ Spotngp eemeeen Ao e L] 2
5 4 3
H 9 58 3
5 W git e i dos modermen Bucnoks? | 7 a
H Montblanc D Goldberg C Gutenberg 2
L] 219 4
8 W1 st o Wi von Gt Roneli? | 1]2 9
L CRiseo R Ro-D2 H cR7 3510031223
T 1315 P 1515 M 1715

r 2 3 4 5 6 7

Lésungswort.

Paroli
2 x100 Franken zu gewinnen

Trage die zehn Worter in das Ritselgitter ein. Das Losungswort
ergibt sich aus den Buchstaben in den Feldern 1 bis 5.
www.migmag.ch/paroli

ANTRAGEN 1 ]
DRAHTLOS —
HEROISCH —{
LUXMETER
NEGIERER
RENNEREI
SANDMANN
| SCHATTIG
STANNIOL
ZENTRALE

Réatsel online I16sen & kostenlos teilnehmen: www.migmag.ch
Teilnahmeschluss ist der Sonntag, 14.4.2024, um 24 Uhr.

Die Teilnahmebedingungen findest du auf der ersten Ratselseite.
Losungen & Gewinner fritherer Ausgaben: www.migmag.ch/raetsel

; % AKTION:
e 2fur1
Z
-

Dein Stuck
Solarenergie
fir 10 Franken

Baue mit uns Solaranlagen: Deine Solarvignette férdert A "
erneuerbare Energie in der Schweiz und in Afrika. S Y

Aktion 2 fiir 1: Bestelle zwei Solarvignetten fiirs
Handy und erhalte eine davon geschenkt.

Aktionscode: migros23

solarvignette.ch



den |ch brauche.

al hm-

Komfort denich verdlene.

12 STD.

discreet T2ste uusere sa

Hsten
protect+ et u«%‘f Wi

-

MAXIMALER I(DHFOE‘[

@ a3

SCHUTZ

X0 EinLacENs . discreet® pl‘DtECt + v
SERVIETTES - ASSRORBENT .I
CcumMuLuUsS ¥ " \

MAXIMALER HOMFORT

dbda
sbdd MAXI MIGHT

x 6 HACHT EINLAGEMN
Tena Discreet Protect+ e
Maxi und Maxi Night
1x6 Einlagen+ und 1x6 Nacht-Einlagen
CHF 5.80

*im Vergleich zu anderen TENA Discreet Einlagen

Bei allen Angeboten sind bereits reduzierte Artikel
ausgenommen.

Angebote gelten vom 9.4 bis 22.4.2024, solange
MIGROS
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Bild: Migusto

Ein Rezept,
vier Zutaten

Fresca
Spargeln
grin, fein,

500g

Fr.5.50 B mme

Knorr Asia
Noodles
vegetable,
70g Fr.2.10

Saitaku Ge

Sesamsamens
o5 Fr.3.95

rostete

Fresca
Romersalat
(Lattich)
mini, griin,
375¢g
aktueller
Tagespreis

Instant-Nudelsuppe
mit Gemuse

Und so gehts

500 g griine Spargeln im unteren Drittel schilen, Enden
frisch anschneiden. Spargeln und 2 Mini-Lattiche in Stiicke
schneiden. 1,31 Wasser aufkochen, Spargeln und den separat
verpackten Inhalt von 4 Packungen Instant-Nudelsuppe mit
Gemiisegeschmack ohne die Nudeln hineingeben.

2 Minuten kochen lassen, Pfanne vom Herd ziehen. Nudeln
dazugeben und ca. 3 Minuten ziehen lassen. Mit Mini-
Lattich anrichten. Nach Belieben mit 2 EL gerdsteten Sesam-
samen bestreuen. Mehr Suppenrezepte auf migusto.ch




Wochen-

Hits

9.4.-15.4.2024

11 95 Atlantik Tempo-Toilettenpapier Coca-Cola und Fanta

u Rauchlachs, ASC oder -Feuchttiicher in Mehrfachpackungen,

statt 19.95 Zucht aus Norwegen, in Mehrfach- oder Sonderpackungen, 6 x500ml, 6 x330ml, 6 x1.510der 4 x 900 ml,
in Sonderpackung, 300 g, z.B. Deluxe, FSC®, 24 Rollen, 15.90 statt 26.55 z.B. Cola-Cola Classic, 6 x 1.5 Liter,
(100 g = 3.98) 9.90 statt 14.10, (11=1.10)

ab 2 Stiick
Gililtig von Do-So

43 Wochenend
Gesamtes Handymatic Supreme Sortiment

(ohne Regeneriersalz), z.B. Maschinenreiniger, Kn al Ie r
3 Tabletten, 3.40 statt 6.80

3er-Pack

320/0 ,5'1'5 310/0

7 St. Galler Olma 2 2 Erdbeeren
] Bratwiirste, IGP ] Spanien/Italien,

Schweiz, 3 x 2 Stiick, 960 g, Schale, 500 g, .
(100 g = 0.83), giiltig vom statt 3.30 (100 g = 0.45), giiltig vom Gesamtes Kitchen & Co.

11.4. bis 14.4.2024 11.4. bis 14.4.2024 Kochgeschirr-Sortiment
z.B. Pro Bratpfanne flach, @ 24 cm,
pro Stiick, 29.95 statt 49.95,
gliltig vom 11.4. bis 14.4.2024

statt 11.85

Solange Vorrat.

Bei allen Angeboten sind M-Budget und
bereits reduzierte Artikel ausgenommen. M I G Ro S



