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Leserangebot:
Zum halben
Preis ins Hotel
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Raus aus der Suppe

Ausflugsziele mit freier Sicht aufs Nebelmeer
- Seite 66

Warum es wichtig 10 Fakten liber Dampfend aus dem
ist,den Kindern den Chlaus und Ofen: Die besten
Nein zu sagen den Schmutzli Blechgerichte

- Seite 21 - Seite 14 - Seite 26




30%

auf alles’

VOM 26.11.-2.12.2024
IN DEINER SPORTX FILIALE




Wochenend-
Knaller

Nur diesen Donnerstag
bis Sonntag

Delizio Carina

19'95 Midnight Black

statt99.95 | ., \ 7174.784

Bei diesem Angebot sind bereits reduzierte Artikel
ausgenommen.

Angebot gilt vom 28.11. bis 1.12.2024,
MIGROS



Alles fur

grosse
und kleine
Chlaussackili

Samichlaus
Lebkuchen

42 g, (100 g = 2.14)

Extra Erdnﬁsse%.“z

Israel/Agypten, Beutel,

statt14.40 | %9 (1kg=573)

Bei allen Angeboten sind M-Budget und bereits
reduzierte Artikel ausgenommen.
Angebote gelten vom 26.11. bis 2.12.2024,

solange Vorrat.
macht meh fiir d’'Schwiiz

Clementinen

Spanien, Jutesack,
1.5 kg, (1 kg = 2.63)




Du musst nicht
perfekt sein,
um das Klima zu
schiitzen.

Weniger neu kaufen
hilft schon viel.

Dein Lieblings-
kaffee flir zu
Hause!

Ab 2 Stiick

20% —

Emmi Caffé Latte
Mr. Huge Flaschen

z.B. Emmi Caffé Latte Macchiato
Mr. Huge, 650 ml, 4.25 statt 5.30

Bei allen Angeboten sind bereits
reduzierte Artikel ausgenommen.
Angebote gelten vom 26.11. bis
2.12.2024, solange Vorrat.
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Liebe Leserin,
lieber Leser

«Samichlaus du gueta Maa, gall ich muess kei
Fitze ha?» Das und viele weitere Chlausversli
habe ich als Kind am 6. Dezember auswendig
gelernt, bevor es am frithen Abend in den Wald
ging. Dort wartete der Mann in Rot mit Sackli
voller Mandarinli, Niissli und Schoggi - oder in
meinem Fall die Frau. Denn schon im Kinder-
garten musste ich lernen, dass der Samichlaus
nicht echtist. So erinnere ich mich noch an die
junge Frau, die mit verstellter tiefer Stimme im
Nikolauskostiim aufuns Kinder eingeredet hat.
Dabei hatte ich nur Augen fiir den gut sichtbaren
Faden, der den falschen Bart im Gesicht hielt.
Trotz der Erkenntnis habe ich mich weiterhin
jedes Jahr auf den Besuch beim Samichlaus
gefreut - schliesslich gabs immer ein Sackli
voller Suissigkeiten. Mehr zum Chlaus und den
Sackli erfahren Sie ab Seite 14.

Barbara Scherer
Redaktorin

Sa'hl'eh Ialls

Wie viele
Chlausvereine
gibtes?

460 aktive Samichlaus-
gesellschaften
schweizweit listet die
Seite chlaus.ch.

Was passiert mit
Briefenanden
Samichlaus?
Ein Spezialteam der
Schweizerischen Post
beantwortet jedes
Jahr rund 16 000 Briefe
an den Chlaus, das
Christkind und den
Weihnachtsmann.

Was hat das
Christkind damit
zutun?
Martin Luther ersetzte
im 16. Jahrhundert
den Nikolaus durch
den Heiligen Christ als
Geschenkebringer.
Daraus entstand die
Figur des Christkinds.




10 AKTUELL

In drei Schritten zu schonen
Zimmerpflanzen im Winter

Drinnen Uberleben sie die Kalte, dafiir drohen Trockenheit, Staub und
lastige Miicken. So haben deine Pflanzen einen schénen Winter.

Pflanzen an einen hellen
Standort platzieren (nicht
iiber der Heizung) und die

Blatter regelmaissig von

Die grosste Plage: Trauer-
miicken. Einen alten .7 1
Strumpf von unten iiber : : - 2
den Topf ziehen und am

Stiel zusammenbinden. In der trockenen Winter- Staub befreien. Dieser er-
Luft und Wasser kommen und Heizungsluft sollten schwert die Aufnahme von
durch, Trauermiicken die Pflanzen mit reichlich Licht zusatzlich. Am
nicht. Wer viele Pflanzen Luftfeuchtigkeit versorgt besten eignet sich warmes,
hat, verwendet ein werden. Hierzu regelmas- kalkfreies Wasser.
biologisches Insektizid. sig mit Wasser besprithen.

Gericht

der Woche:
h Wiurzige

Chlausbrotli
Migros Bio Garden Handzerstiauber Giesskanne

Hier gehts zum
Migusto-Rezept:
Trauermiicken-Stopp 1Stiick Fr.2.50 1Stiick Fr.13.95
9Tabletten Fr.12.95



https://migusto.migros.ch/de/rezepte/wuerzige-chlausbroetli?utm_source=issuu&utm_medium=referral&utm_campaign=MMD48-2024

Bilder: Migusto, Getty Images (2), Adobe Stock
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Bio-BHs in der Migros

Ein guter BH kneift nicht, sitzt den ganzen
Tag gut und bietet gentigend Halt.
Das konnen die drei neuen Modelle aus
Baumwolle - auch ohne Biigel. Dazu gibts
passende Slips und Hemdchen, alles aus
Biobaumwolle nach GOTS-Standard.

Ladies Cotton bra wireless padded
Pro Stiick Fr.24.95
erhaltlich in grésseren Filialen

Was ist Mate?

Mate ist ein Aufgussgetrank aus
getrockneten Blattern des Mate-
strauchs, das in Siidamerika
verbreitet ist. Der Name stammt
vom Wort «Mati», das in der An-
densprache Quechua «Trinkgefass»
bedeutet: Traditionell wird Mate
heiss aus der ausgeh6hlten
und getrockneten Hiille des
Flaschenkiirbisses getrunken.

Ice Tea Mate
500ml Fr.1.20




New: Mit dew ueueu 5-Sterue Schdff eutlang Ae

a -

Alle Ausfliige bereits
inkludiert!

lhr tolles Reiseprogramm:

1. Tag, Montag 24. Marz 2025 - Anreise
nach Passau

Fahrt im komfortablen Extrabus nach Passau
und Einschiffung auf die MS AMADEUS Nova.
Kabinenbezug und feines Nachtessen an Bord.

2. Tag, Dienstag 25. Mdrz 2025 - Diirnstein
& die Wachauer Marille

Nach dem Frihstiick ankern wir im roman-
tischen Winzerort Weissenkirchen. Wir bum-
meln unter kundiger Leitung durch die mittel-
alterlichen Gassen von Diirnstein (*). Auf dem
«Marillen Erlebnisweg» erfahren wir am Nach-
mittag viele interessante Fakten (ber die edle
Frucht, die Herstellung der Spezialitaten sowie
die Ernte (*). Natirlich werden wir danach im
Hofladen auch verschiedene Produkte verkos-
ten kdnnen.

3.Tag, Mittwoch 26. Marz 2025 - Wien

Mit dem Friihstiick erreichen wir Wien. Freuen
Sie sich auf eine spannende Stadtrundfahrt
mit den zahlreichen Prachtbauten wie z.B.
Oper, Hofburg, Rathaus, Stephansdom oder
das Hundertwasserhaus (*). Danach bleibt
genligend Zeit fiir eigene Entdeckungstouren.

4. Tag, Donnerstag 27. Marz 2025 - Stift
Melk
Wahrenddessen unser Schiff zurlick in die

Flaggschiff der Amadeus Flotte!
)

i

liebliche Wachau gleitet, geniessen wil_
einen entspannten Vormittag an Bord
und die fantastischen Flusslandschaf-
ten. Nach dem Mittagessen erreichen
wir den Anleger Melk/Emmersdorf. Von
hier besuchen wir das imposante Stift
Melk - ein absolutes Juwel &sterreichi-
scher Barockkunst, das Sie begeistern
wird (¥).

5.Tag, Freitag 28. Mdrz 2025 - Ausflug
Siidbohmen

Uber Nacht hat die AMADEUS Nova die
Stadt Linz erreicht, von wo wir einen
unvergesslichen Ausflug nach Krumau in
Stidbchmen unternehmen (¥). Die postkar-
tenschone Kleinstadt liegt malerisch an einer
Flussschleife der Moldau und gehdrt zum UN-
ESCO-Weltkulturerbe. Flanieren Sie durch die
Gasschen der Stadt und lassen Sie sich vom
Charme der Stadt in Ihren Bann ziehen. Bevor
wir zu unserem Schiff zurtickkehren, werden
wir zu einer typischen Bierprobe erwartet.

6.Tag, Samstag 29. Marz 2025 - Heimreise
Nach dem Frihstiick nehmen wir Abschied
von der freundlichen Crew unseres Schiffes
und treten von Passau aus die Heimreise an.

(*) inkludierte Ausfliige

J““Wfdﬁrf”!

Sie mit uns zum Frﬁh}ings-

start 2025 entlang der bluht(ajn—r

den Bilderbuchlandschaften .e

Wachau bis in die Walzers.tadt V\?en_
und geniessen Sie dabei das 3:_,.
tastische Ambiente an Bord
AMADEUS Nova, dem net.,\en Star
am Flussschiff—Himmel. Wir hab;?f
das brandneue Traum-F.lusssc i i
exklusiv fur eine «Schwelzer—J.ung
fernfahrt» angemietet - reservieren
Sie jetzt Ihre platze!

Gleiten

Noch mehr sparen -
bis 100% REKA-Checks!

(REISEGARANTIE

@

%

2

% Krumau
°

) I
Diirnstein

®.
Passau™ -,

Unser Traumschiff — die MS AMADEUS Nova *****

An Bord der AMADEUS Nova (Baujahr 2024), einem der elegantesten und umweltfreundlichsten Premium-Flussschiffen

Europas, werden Sie sich sofort zuhause fiihlen. Alle Kabinen des neuen Flaggschiffs der AMADEUS Flotte sind luxurios

eingerichtet und bieten jeden erdenklichen Komfort fiir Ihre herrliche Friihlingsreise. Lassen Sie sich im feudalen Bord-

restaurant von der AMADEUS-Crew verwdhnen, geniessen Sie einen feinen Kaffee im Café Vienna und einen Drink in der

Lido Bar auf dem Sonnendeck.

Limitierte Pldtze! Sofort buchen & profitieren!

Tel. 0848 00 77 88

MAX

Friihlingstlussfahrt - marillenbliite in der Wachau

or (liheaden blauen Donau!

6 Reisetage, inkl.
Vollpension an Bord, ab

i.1399.-

ptdeck hinten

Doppelkabine, Hau

REISEHIT 361

Leistungen - Alles schon dabei!

v Fahrt mit dem komfortablen Extrabus

v Flusskreuzfahrt an Bord von
MS AMADEUS Nova ***** gemass
Reiseverlauf

v 5 Ubernachtungen in der gebuchten
Kabine

v Vollpension mit taglich 3 Mahlzeiten
(Abendessen 1. Tag bis Friihsttick 6.
Tag) inkl. Kaffee, Tee nach dem Mit-
tagessen & am Nachmittag, Begriis-
sungscocktail, Gala-Dinner, Taglich
Mitternachtssnack

v Gefiihrter Rundgang in Diirnstein

v Gefiihrter Rundgang «Marillen
Erlebnisweg» inkl. Verkostung von
Marille-Produkte

v Interessante Stadtfiihrung in Wien
v Eintritt Stift Melk

v Ausflug Siidb6hmen mit gefiihrtem
Stadtrundgang in Krumau & Bierprobe

v Teilnahme am Bordunterhaltungs-
programm

v Freie Nutzung der Bordeinrichtungen

v Gepackservice

v Samtliche Hafengebiihren

v Eigene Schweizer car-tours.ch
Reiseleitung an Bord

Unser Frithbuchpreis fiir Sie:

Alle Preise pro Person in Doppelkabine in Fr.
MS AMADEUS Nova 6 Tage ab Schweiz

Kabinenkategorie Katalog- | Frihbuch-
preis preis

Hauptdeck hinten 1789~ 1399.-
Hauptdeck 1949-|  1529.-
Mitteldeck hinten

(fr. Balkon) 2099 1669
Mitteldeck (fr. Balkon) 2189=|  1799.-
Oberdeck (fr. Balkon) 2379  1949.-
Oberdeck Suite (Balkon) 2599-| 2199.-

Zuschlag fiir Alleinreisende:
Hauptdeck Fr. 799.-, Mitteldeck 999.-

Sie wahlen lhren Bus-Einsteigeort:
Aarau, Basel, Bern, Luzern, Pfaffikon SZ,
Sargans, St. Gallen, Thun, Winterthur, Ziirich

Nicht inbegriffen/zuséatzlich wahlbar:
Personliche Auslagen, Getranke & Trinkgelder
(empfohlen Euro 7 - 10.- p.P/Tag)
Buchungsgebiihr: Fr. 24.- pro Person
(entfallt bei Online-Buchung)
Organisation: Holiday Partner, 8852 Altendorf

www.car-tours.ch



Bilder: Welcome Songs for the Threshold mit Mario Espinoza/Foto: Studio Stucky, Adobe Stock (2), Getty Images
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Quiz

Was bedeutet es,
wenn ein Rezept
verlangt, dass etwas
«auf kleiner Flamme»
gekocht wird?

Es bedeutet, dass das
Gericht bei niedriger Hitze
gekocht werden soll.

o

Es bedeutet, dass man
wéahrend des Kochens leise
Flamenco-Musik spielen soll.

o' ¥
Es bedeutet, dass man beim
Kochen eine Kerze anzlin-

den soll,um eine gemiitliche
Atmosphéare zu schaffen.

(2)
~~~~~~
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Musikim Museum

Was macht der Mann mit Ukulele auf einem Biichergestell?

Er befindet sich im Migros Museum fiir Gegenwartskunst und singt von
Begriissung und Abschied. Manchmal singen Besucherinnen und
Besucher mit. Die Auftritte des Musikers Mario Espinoza sind Teil der
aktuellen Ausstellung «An der Schwelle des Museums». Die Kiinstlerin
Jeanne van Heeswijk wiederum arbeitet mit Menschen aus der Nachbarschaft
des Museums, etwa den Flechterinnen der nahegelegenen Stiftung St. Jakob.

Die Ausstellung dauert bis 19.Januar 2025.
Mehr Infos: migrosmuseum.ch

mal!

Dasist es
Der Klassiker schlechthin,
Ghackets mit Hornli.

Das kann es

Fixfertig kannst du das Gericht entweder
kalt kaufen und es selber in der Ver-
packung in der Mikrowelle aufwirmen,
oder direkt warm in der Migros beziehen
und so essen.

Das ist das Beste daran

Zum Aufwirmen brauchst du keinen

Deckel, der ist nimlich schon drauf.

Migros Daily Ghackets & Hornli Danach einfach die Folie entfernen.
390¢g Fr.8.95 Und en Guete.

Aktion: 20-fach Cumulus-Punkte auf die Migros Daily Mentis vom 26.11. bis 9.12.
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Samichlaus, ==

du liaba Maa...

Der 6.Dezember ist bei vielen Kindern im Kalender rot
angestrichen. Denn dann kommt der Samichlaus und bringt
Geschenke. Wieso eigentlich? Eine kleine Chlauskunde.

Text: Barbara Scherer

Trio im Dienst
des Guten:
Samichlaus,
Schmutzli
und Esel

Bild: 13Photo/Désirée Good



Was macht der Samichlaus?

Am 6. Dezember bringt der Samichlaus in
der Schweiz (in Deutschland ist es der
Nikolaus) den Kindern Niisse, Friichte und
Schokolade. Hierzulande kommt der Mann
im Bischofsgewand mit seinen Gehilfen,
dem Schmutzli und einem Esel, aus den Tie-
fen des Waldes. Der Samichlaus erteilt den
Kindern zudem gute Ratschldge. Urspriing-
lich unterschied er zwischen braven und
ungehorsamen Kindern. Letztere erhielten
keine Geschenke: Thnen drohte der Schmutzli
mit der Rute, oder sie wurden in seinen Sack
gesteckt. Das ist heute nicht mehr iiblich.

Woher kommt er?

Der Samichlaus geht auf den heiligen Niko-
laus von Myra, Tiirkei, zuriick. Der Bischof
lebte im 4. Jahrhundert. Er war der Schutz-
patron der Kinder. Der Legende nach hat
der heilige Nikolaus Gaben und Esswaren
an die Armen verteilt.

Warum bringt er Geschenke?

Die Geschenke am Samichlaustag sollen

an die Grossziigigkeit des heiligen Nikolaus
erinnern. In der Schweiz gibt es ein Chlaus-
sackli voller Naschereien. In gewissen
Regionen von Deutschland deponiert der
Nikolaus seine Gaben in der Nacht auf den
6.Dezember in Schuhen. Das geht auf eine
Legende zurtick: So soll der heilige Nikolaus
drei jungen Frauen geholfen haben, die
nicht heiraten konnten, weil ihnen das Geld
fiir eine Mitgift fehlte. Er soll jeder Frau
einen goldenen Apfel in die Schuhe vor der
Tiir gelegt haben.

Warum kommt der Samichlaus
am 6.Dezember?

Der 6. Dezember gilt als Todestag des Hei-
ligen Nikolaus. Im Andenken an die guten
Taten des Bischofs wird der Samichlaus bis
heute an diesem Tag gefeiert.

Wer ist der Schmutzli?

Der Schmutzli ist der treue Begleiter des
Samichlaus. Er hat meist einen Bart und trigt
dunkle Kleidung. In manchen Regionen

hat er ein schwarzes Gesicht. Die Farbe soll
Russ oder Dreck darstellen. Mythologisch
geht der Schmutzli auf Knecht Ruprecht
zuriick. Er ist der bose Gegenpart des Niko-
laus: Seine Aufgabe ist es, die unartigen
Kinder zu bestrafen.

AKTUELL

Fruher wurden
unartige
Kinder in den
Sack gesteckt
oder mit der
Rute bedroht.
Das ist heute

nicht mehr
ublich.

15

Gibt es weitere Gehilfen?

Ja, den Krampus. Er ist eine Schreckgestalt
mit Hérnern. In Osterreich, Ungarn und
Tschechien ist er der bose Begleiter des
Nikolaus. Wie der Schmutzli muss auch der
Krampus die unartigen Kinder bestrafen.
Die Figur des Krampus stammt aus der
vorchristlichen Zeit.

Was ist der Unterschied zum
Weihnachtsmann?

Der Weihnachtsmann ist ein frohlicher
Mann in Rot und Weiss mit einem vollen
weissen Bart. Er kommt an Weihnachten
durch den Kamin ins Haus und bringt
Geschenke. Dabei reist der Weihnachts-
mann mit einem Schlitten, der von Rentieren
gezogen wird, durch die Welt. Auch der
Weihnachtsmann geht historisch auf den
heiligen Nikolaus zuriick. Seine Gestalt
16ste sich im 19. Jahrhundert langsam vom
urspriinglichen Nikolaus ab und wurde
immer weltlicher. In den USA heisst der
Weihnachtsmann Santa Claus.

Was hat es mit dem Chlaus-
spruch auf sich?

Kommt der Samichlaus zu Besuch, sagen
die Kinder traditionellerweise ein kleines
Versli auf. Der Spruch kommt meistens in
Reimform daher, soll den Samichlaus er-
freuen und die Stimmung in der dunklen
Jahreszeit aufhellen. Im Gegenzug erhalten
die Kinder dann ihren Sack mit Niissen,
Mandarinen und Schokolade.

Was hat der Samichlaus mit
Trychlern zu tun?

In der Zentralschweiz und gewissen anderen
Regionen der Schweiz wird der Samichlaus
von «Trychlern» und «Geisslechlopfern»
angekiindigt. Dabei schwingen die Trychler
Kuhglocken, wihrend die Geisslechlopfer
mit ihren Geisseln, also Peitschen, laute
Knalle erzeugen - so sollen auch bose Geister
vertrieben werden. In anderen Regionen soll
das laute Treiben den Chlaus wecken.

Seitwann gibtes
Schoggisamichldause?

Die ersten Schogginikolduse entstanden
um 1820 in Deutschland. Damals waren die
Chliuse aber noch nicht hohl. Erst ab den
1950er-Jahren begann dann die Massen-
produktion der Schokoladensamichliuse.



AKTUELL

Das bringt der
Chlaus mit
seinem Sack

..natirlich Nussli, Schokolade und Mandarinli. Aber auch
andere Kleinigkeiten, an denen sich die Kids erfreuen.

Text: Edita Dizdar Bild: Fabian Flury Styling: Assata Walter

Sackstarker Kleinkram

1
1Q Mini Spiel
versch. Farben Fr.6.95

2
Fasermaler mit Stempel*

8 Stk. Fr.5.50

3
Aufbiigelmotiv Lowe*

Fr.3.50
4
Stickerrolle Schneemann*
Fr.4.95
[
Motivstanzer*
4 Stk. Frn7.95
6
Schleich Esel
Fr.9.95

T
Kreativ Bausteine
Weihnachten

Fr.7.95

8
Pokémon Booster Pack

Fr.4.95

9

Frey Santa Moments

festliche Mischung, 1kg Fr.19.95
10
Clementinen
2kg Tagespreis
1
Samichlaus Lebkuchen
42g Fr.—90

12

Play-Doh Farbenpack

4 Stk., versch. Designs
Fr.5.95

13

Migros Bio Erdniisse

500¢g Tagespreis
14
Jutesack Wichtel*
25x40cm Fr.3.95

*erhéltlich in grosseren Filialen
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Bei allen Angeboten sind bereits
reduzierte Artikel ausgenommen.
Angebote gelten nur vom 26.11. bis

Auf alle Emmi
Caffé Latte Produkte
z.B. Emmi Caffé Latte
Macchiato, 230 ml, 1.70
statt 2.10

2.12.2024, solange Vorrat M I G ROS

s

Hu:hfqml/ulhuuam
Ceantyre dorsale autechauMante
Fasria lombare saioriscaidssie
Zeifwarmende Tugeedel

Sare 5-AL

2 Belts

M I G RO S Axanova gibts in Ihrer Migros

Tiefenwarme
fur den Rucken

12 Stunden Wdarme fur den Rlcken.

Nach Aktivierung der Warmezellen entfaltet

sich eine intensive und langanhaltende Wéarme.
Das patentierte Butterfly Design ermoglicht
dabei eine optimale Warmeverteilung. Insbeson-
dere am Rucken fuhrt eine Wérmebehandlung
zu Entspannung und Wohlbefinden.

+ selbstwarmend
« einfache Handhabung
» bequem und diskret

A
]

o

mehr erfahren




Bild: Adobe Stock

Warum sollte man

die Grippe nicht

unterschatzen?
«Die Symptome sind viel starker
als bei einer Erkaltung», sagt
Stefan Maydl, Facharzt fiir All-
gemeinmedizin am Medbase-
Zentrum Wil. Die Grippe tiber-
fallt den Patienten buchstablich:
Der Tag fangt womdglich noch
gut an. Doch bald hat man
Schweissausbriiche, und der
Kopf beginnt zu glithen. Am
Abend zeigt das Fieberthermo-
meter 38, 39 oder gar 40 Grad
an. Man fiihlt sich, als habe
man Priigel bezogen.

Fir wenist eine

Grippe besonders

gefidhrlich?
Zu den Risikogruppen gehoren
altere Menschen ab 65 Jahren,
schwangere Frauen, Personen
mit Krankheiten wie Asthma,
COPD, Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen oder Krebs, Sduglinge
und frithgeborene Kinder bis
zwei Jahre. Fiir sie ist es beson-
ders wichtig, sich mit der Imp-
fung zu schiitzen. Aber auch
Menschen, die bei der Arbeit
viele Kontakte haben, sollten
sich impfen lassen, um die
Krankheit nicht zu verbreiten.

Welche Neben-

wirkungen kann die

Spritze haben?
Manchmal schmerzt die Ein-
stichstelle, und es kann eine
Schwellung entstehen. Du fiihlst
dich vielleicht schlapp und
leicht krank. Menschen mit Al-
lergien oder Vorerkrankungen
sollten sich vor der Impfung
von ihrer Hausirztin oder ihrem
Hausarzt beraten lassen. Fiir
Sportlerinnen und Sportler
ist es empfehlenswert, nach
der Spritze eine dreitigige
Trainingspause einzulegen.

AKTUELL

( Gesundheit )

So entgehst
duder
Grippe

Jetztist der richtige Zeitpunkt flir eine
Grippeimpfung. Fiir wen sie besonders
wichtig ist und was du im Winter sonst
noch fur deine Gesundheit tun kannst.
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Wie schnell wirkt die

Impfung?
Es dauert 10 bis 14 Tage, bis der
Korper den vollen Schutz vor
einer Ansteckung aufgebaut
hat. Die Impfung muss man je-
des Jahr wiederholen. Denn die
Grippeviren verandern sich von
Saison zu Saison, weshalb der
Wirkstoff immer wieder ange-
passt wird.

Was kannst du sonst
noch tun,um gesund
durch die kalte Jah-
reszeit zu kommen?
Trink genug, am besten etwa
zwei Liter am Tag. So hiltst du
die Schleimh&ute in den Atem-
wegen feucht. Sie sind dann we-
niger anfillig fiir Viren. Achte
auf ausreichend Schlaf, eine
ausgewogene Ernahrung und
regelmissige korperliche Akti-
vitat. Damit starkst du dein Im-
munsystem, dadurch kann es
Infektionen besser abwehren.

Text: Michael West

Jetzt anmelden

Impftermin
buchen

Die Grippeimpfung kannst
du in einer Arztpraxis oder
Apotheke machen lassen.
Hier gehts zur Anmeldung in
einer Medbase-Apotheke:



https://www.onedoc.ch/de/widget/76bd10b1b146661f8ce5fcbbe6b3bf851134de15e2cebc8069aaec104668735d/book?utm_source=issuu&utm_medium=referral&utm_campaign=MMD48-2024

GREEN

FRIDAY
WOCHEN

CoffeeB gibts in lhrer Migros

Kaffeemaschine

HORIZON

29.90

statt 139.90

+25.—

Kaffee geschenkt*
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AKTUELL

Manchmal méchte ein Kind
tatsachlich ein «Nein» héren.

21

lieber nicht

Warum es wichtig ist, seinen Kindern auch mal
Nein zu antworten — und wie es leichterfallt.

Text: Steffi Hidber

Erinnert sich noch jemand an den Begriff
«antiautoritare Erziehung»? Das einstige
Lieblingsschlagwort von leicht genervten
Grosseltern wird heute oft mit «Erziehung
auf Augenhghe» gleichgesetzt. Und das mit
gutem Grund: Autoritar will niemand sein.
Geschweige denn wir aufgeklarten Eltern!
Schoner und zeitgemasser ist der Begriff
«sturdy parenting», was so viel heisst wie
robustes Erziehen. Zuriickzufiihren ist er

Fortsetzung auf Seite 23



Lovers

aufgepasst!‘;

Dein Black Friday Beauty
Programm: Profitiere von
30% ab zwei Stiick auf

alle Manhattan Produkte*

30%

Auf alle Manhattan Produkte

z.B. Volume Up
Glassy Gloss Fb. 350
6.95 statt 9.90 CHF

voLume UP

GLASSY GLOSS

*Bei diesem Angebot sind bereits reduzierte
Artikel ausgenommen.
Angebot giiltig vom 26.11.24 bis 2.12.24,
solange Vorrat.
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auf die bekannte US-amerikanische Kinder-
psychologin und Bestsellerautorin Becky
Kennedy. Im Grundsatz geht es bei diesem
Erziehungsstil um zwei Dinge: konkrete
Grenzen anstelle von Laissez-faire, Bindung
anstelle von Bestrafung: «Wenn wir die
Gefiihle unserer Kinder ernst nehmen und
gleichzeitig Grenzen setzen, bleiben wir in
Verbindung mit den Kindern», erklart Ken-
nedy. «Wir iiben mit ihnen die Fihigkeiten,
die sie brauchen, um ihr Verhalten tatsiach-
lich zu dndern.» Die Psychologin ist tiber-
zeugt, dass diese Art der Erziehung starke
Beziehungen aufbaue und sogar Verhaltens-
muster aufbreche, die iiber Generationen
entwickelt worden seien.

Hort sich gut an, nicht wahr? Der Um-
gang zwischen Eltern und Kindern ist im
Idealfall von Respekt gepragt und durchaus
partnerschaftlich. Doch wéahrend man sein
Kind absolut als gleichwertigen Menschen
sehen sollte, bedeutet das nicht, dass das
Kind auch im Familienalltag gleichberech-
tigt ist. Und dazu gehort eben auch, Nein
zu sagen.

Warum féllt uns Neinsagen so schwer?
Es ist nicht iiberraschend, dass vielen von
uns das Wort «nein» nicht besonders leicht
iiber die Lippen geht: Wir mochten alle
akzeptiert und gemocht werden und meiden
oftmals Konflikte oder Auseinanderset-
zungen, besonders mit Menschen, die wir
gern haben. Wer aber ausdriicken kann,
dass etwas nicht passt oder nicht okay ist,
starkt damit nicht nur seine eigenen Grenzen
und gewinnt an Selbstvertrauen, sondern
bietet - gerade bei Meinungsverschieden-
heiten mit den eigenen Kindern - Stabilitit.
Kinder brauchen Bestdndigkeit und das
Wissen, dass es gewisse Dinge gibt, die nur
Erwachsene abschliessend entscheiden
kénnen - und diirfen. «Man sollte seine Kin-
der wahrnehmen und ernst nehmen - und
damit haben die meisten Eltern Probleme»,
stellte der leider inzwischen verstorbene
danische Familientherapeut Jesper Juul fest.
«Sie denken, wenn man jemanden ernst
nimmt, muss man ihm geben, was er will.»
Das sei ein grosses Missverstandnis, denn:
«Zum Ernstnehmen gehort auch, dass man
als Eltern entscheidet, ob man mitmacht
oder nicht, wenn die Tochter ein neues
Fahrrad oder ein Piercing mochte.» Wer sich

AKTUELL

Lesen und
Hoéren

Podcast-Tipp:
«Elterngesprach» mit
Christine Rickhoff

In diesem unterhaltsamen
Podcast stimmen sowohl
die Themen rund um die
Erziehung als auch die
Gasteauswahl, inklusive
Psychologin Elke Schicke,
die regelmassig eincheckt.

Buch-Tipp:

Jesper Juul «<Nein aus
Liebe»

Der lesenswerte Klassiker
des legendiren Familien-
therapeuten Jesper Juul,
der iiberzeugt ist, dass ein
klares Nein oft die liebe-
vollste Antwort ist, die
Eltern geben koénnen.

JESPER JUUL

- 2
Nein aus Liebe
Kldre Eltern - starke Kimder

Kosel-Verlag, 2008,
Fr.16.30, erhéltlich
bei exlibris.ch
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5 Griinde, weshalb
Kinder auch «Nein»
héren miissen

1 Es bietet Lernmaéglichkeiten - auch,
dass sie nicht immer alles haben kénnen,
was sie wollen.

2 Es bringt Kindern bei, Befriedigung zu
verzogern und Geduld zu erlernen.

3 Es hilft ihnen dabei, den Umgang mit
Enttiuschung zu trainieren und ermdoglicht
ihnen, allfillige Probleme anders zu l6sen.

4 Es hilft ihnen, Respekt vor ihren Eltern
und anderen Erwachsenen zu haben,

und bereitet sie auf die Welt ausserhalb
des Elternhauses vor.

5 Und ganz wichtig: Manchmal méchte das
Kind tatsichlich ein «Nein» horen. Viele
Kinder und Jugendliche mégen Strukturen
und reagieren besser auf Eltern, die bestan-
dig bleiben und sie auch zur Rechenschaft
ziehen - insbesondere in Bezug auf abge-
machte Regeln.

als Elternteil vor diesen Konflikten fiirchtet,
wird unsicher - das Gegenteil der von Ken-
nedy propagierten «stabilen Elternschaft».
Wenn man sich dabei ertappt, dem Kind zu
schnell nachgeben zu wollen oder sich auf
endlose Diskussionen einzulassen, lohnt es
sich, vor dem Antworten eine kurze Pause
einzulegen. So lisst sich ein Nein oft sowohl
ruhiger, aber auch entschiedener ausspre-
chen. Die Bestdndigkeit, die so entsteht,
niitzt nicht nur dem Kind. Die Berliner
Familientherapeutin Nadine Kempkens
stellt bei ihrer Arbeit jedenfalls fest, dass
auch Eltern von dieser Klarheit profitieren,
denn: «Ein tiberzeugtes Nein braucht kein
schlechtes Gewissen und bedeutet damit
auch ein Ja zu sich selbst.»
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Etikett lesen
Wolle ist eine Naturfaser, und jede Faser
ist von einer feinen Schuppenschicht um-
schlossen. Waschen und Reibung kénnen
diese aufrauen. Darum solltest du bei allen
Kleidungsstiicken aus Wolle die Hersteller-
hinweise auf dem Etikett beachten.

Ausliiften lassen
Wolle ist empfindlich und sollte nicht nach
jedem Tragen gewaschen werden. Oft reicht
es, den Wollpulli ein bis zwei Nachte an der

So pflegst du e
Wollkleider richtig

Flecken behandeln
Dein Wollpullover hat Flecken? Biirste den

Einmal gewaSChen und schonist der neue Fleck auf keinen Fall heraus, du kénntest
: = io? Mit di : die Wolle beschidigen. Tupfe stattdessen
WO"pU"I ur]formlg ) Mlt diesen TIppS normales Shampoo auf den Fleck. Ist er
passiert das nicht mehnr. hartnickig, kannst du Gallseife nutzen.

Anzeige

“Tyrrells, Tyrrellbly Tasty®

Tyrrells

@ NEU! pinuns ksl

sca salted

M I G ROS Tyrrells gibts in lhrer Migros und online auf migros.ch
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Richtiger Waschgang
Wihle immer einen Waschgang, der fiir
Wolle geeignet ist. Je nach Maschine sind
das: Wollwasche, Feinwasche oder Hand-
wische. Alle drei Programme arbeiten sehr
schonend, ohne hohe Umdrehungszahl.
Am besten drehst du Wollkleidung auf links
beim Waschen.

Trommel héchstens halb voll
Fiille die Waschtrommel nur zu einem
Viertel oder bis zur Hilfte, wenn du Wolle
waschen willst. Denn sonst reiben die
Kleider zu sehr aneinander, das kann die
Wollfasern mit der Zeit beschéddigen.

Nicht zu heiss
Wolle sollte auf keinen Fall mit mehr als
30 Grad gewaschen werden. Auch wenn
du sie von Hand waschst, darf Wolle nur
handwarm gewaschen werden.

RATGEBER

Das Wollwaschmittel
der Migros
Yvette@

Yvette Wool & Silk,
Fliissigwaschmittel
21,40 Waschgange Fr.11.95
Aktion: 20 % ab 2 Stiick

auf alle Yvette Feinwaschmittel
vom 26.11. bis 2.12.
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Vorsicht bei der Handwésche
Durch starkes Rubbeln oder Auswringen stra-
pazierst du Wolle. Wringe Wollsachen nie-
mals aus, sonst verformen sie sich. Rolle sie
stattdessen in ein trockenes Handtuch ein. Das
saugt iiberschiissige Feuchtigkeit auf. Ziehe
das Kleidungsstiick danach in Form.

Richtiges Waschmittel
Normales Waschmittel eignet sich nicht. Ver-
wende Wollwaschmittel: Es hat einen neutra-
len pH-Wert, der die Wollstruktur erhalt und
schiitzt. Nutze es auch bei Handwische.

Liegend trocknen
Wolle saugt sich beim Waschen mit Wasser
voll und wird schwer. Darum solltest du
Kleider aus Wolle nicht authingen. Durch
das Gewicht kann sich das Kleidungsstiick
verziehen. Lege es zum Trocknen flach aus.

Text: Barbara Scherer

Anzeige

180 g

270 Kapseln

99,80

STATT CHF 124.80

38,30

STATT CHF 47.90

PriorinN

KAFSILN

Lor Behandisng von Ha
T — .,“rh"'""'"

wnd belhigen Fingarnigein

E{-}m_

Starkt das Haar von innen

Priorin N, Aufbaupraparat auf der Basis
von vier Wirkstoffen

Bayer (Schweiz) AG

Bei Muskel- und Gelenkleiden

Stillt den Schmerz, hemmt die Entzlindung:
Voltaren Dolo forte Emulgel

Haleon Schweiz AG

Dies sind zugelassene Arzneimittel. Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.

Keine Kumulation mit anderen Rabatten.

d
achillea.ch ':\ dgzggp
dropa.ch

APOTHEKEN UND DROGERIEN
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( Ofengerichte )

Wir feiern

Blech Friday!

Am Freitag ist Black Friday. Der perfekte Anlass,
um kulinarisch besonders bunt zu werden und mit unkomplizierten
Ofengerichten den Blech Friday zu zelebrieren.




Text: Dinah Leuenberger; Rezepte und Bilder: Migusto

W

Gefiillte
Auberginen

Beilage fiir 4 Personen

2 Auberginen a ca. 250¢g
2grosse Zwiebeln
3Knoblauchzehen
1Bund glattblattrige
Petersilie

4EL Olivendl

4EL Sultaninen

Salz, Pfeffer

ca.1TL gemahlener Zimt
500¢g Tomaten

1. Auberginen ldangs halbie-
ren. Mit einem Loffel etwas
Fruchtfleisch herauslésen
und grob hacken. Zwiebeln
in feine Streifen schneiden.
Knoblauch und Petersilie
hacken. Gehackte Aubergine
und Zwiebeln im Ol ca.

5 Minuten andiinsten. Knob-
lauch und Sultaninen beige-
ben und einige Minuten mit-
diinsten. Petersilie hacken
und daruntermischen. Masse
mit Salz, Pfeffer und Zimt
abschmecken.

2. Backofen auf 200 °C Un-
ter-/Oberhitze vorheizen.
Tomaten in Wiirfelchen
schneiden, in einer ofenfes-
ten Form verteilen. Aubergi-
nen daraufsetzen und mit der
vorbereiteten Masse fiillen.
Auberginen in der Ofenmitte
ca. 35 Minuten backen.

TIPP Passt als Beilage zu
Lammfleisch oder kann mit
Bulgur und Joghurtsauce
als vegetarisches Haupt-
gericht serviert werden.

GENUSS

( Ofengerichte )

Poulet-
Nudel-Kase-
Blechgericht

Tagliatelle kochen,
Poulet backen, und fiir
den Finish beides
gleichzeitig mit Kése
und Krautern im Ofen
knusprig werden lassen.
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Ofengemiise
mit Halloumiund
Hummus-Joghurt
Griechisch angehaucht:
bunte Ofen-Gemiise-
platte mit Blumenkohl,
Stuisskartoffeln, Karot-
ten, Randen, beglei-
tet von Halloumi, Hum-
mus und Pita-Brot.

Vegi-Chili
vom Blech

Chili geht auch
im Ofen! Dazu Bohnen,
Mais und Tomaten-
sauce mischen, mit Po-
lenta-Scheiben belegen
und mit Kise tiberba-
cken. Frische Avocado
dazu servieren.



https://migusto.migros.ch/de/rezepte/poulet-nudel-kaese-blechgericht?utm_source=issuu&utm_medium=referral&utm_campaign=MMD48-2024
https://migusto.migros.ch/de/rezepte/ofengemuese-mit-halloumi-und-hummus-joghurt?utm_source=issuu&utm_medium=referral&utm_campaign=MMD48-2024
https://migusto.migros.ch/de/rezepte/vegi-chili-vom-blech?utm_source=issuu&utm_medium=referral&utm_campaign=MMD48-2024

MIGROS PHOTO SERVICE migros.ch/photo

CHF 15.- Gutschein fiir das gesamte Sortiment*
mit dem Code 2666

Personliche Geschenkideen mit lhren Fotos

Machen Sie Ihren Liebsten mit individuellen Geschenken eine
besondere Freude zu Weihnachten.

cecne

Jetzt scannen und
direkt loslegen:
MIGROS . = 5

Portofreie Lieferung in Cumulus Punkte Bequeme
lhre Filiale sammeln Heimlieferung

*Aktion glltig bis 22.12.2024 fir das gesamte Migros Photo Service Sortiment, ausgenommen CEWE Geschenkgutscheine, ab einem
Mindestwarenwert von CHF 50.—. Nur einmal pro E-Mail-Adresse einlésbar. Nicht kumulierbar.
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( Ofengerichte )

Siisskartoffeln
vom Blech
Einfach, aber gut: Mit
Apfelschnitzen, Rosma-
rin und Olivenol geba-
ckene Stisskartoffeln
werden am Schluss mit
Gorgonzola-Mascar-
pone und Niissen
iiberbacken.
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Kabeljau
mit Zwiebeln
aus dem Ofen

Hauptgericht
fiir 4 Personen

800 g kleine festkochende
Kartoffeln

ca.1dlOlivensl

2 Scheiben Weissbrot,
vom Vortag

2 grosse Zwiebeln

¥%Bund Petersilie
1Chilischote

600 g Kabeljauriickenfilets
Salz, z. B. Meersalz
ca.2EL schwarze Oliven

1. Backofen auf 170 °C Un-
ter-/Oberhitze vorheizen.
Kartoffeln ungeschilt griind-
lich waschen. Je nach Grosse
halbieren oder vierteln. In
eine ofenfeste Form geben
und mit etwas Ol betraufeln.
In der Ofenmitte ca. 20 Mi-
nuten backen. Inzwischen
Brot in Wirfelchen, Zwie-
beln in feine Ringe schnei-
den. Zwiebeln in reichlich

0l goldbraun résten. Brot da-
zugeben und kurz mitrdsten.
Petersilie und Chili hacken
und daruntermischen.

2.Kabeljaufilet in Portionen-
stiicke schneiden und mit
Salz wiirzen. Kartoffeln aus
dem Ofen nehmen. Fisch-
stiicke zwischen die Kartof-
feln setzen und die Zwiebel-
mischung darauf verteilen.
Oliven dariiber verteilen.
Kartoffeln mit dem Fisch in
der Ofenmitte ca. 15 Minuten
fertig backen. Mit Salz ab-
schmecken.


https://migusto.migros.ch/de/rezepte/suesskartoffeln-vom-blech?utm_source=issuu&utm_medium=referral&utm_campaign=MMD48-2024
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( Ofengerichte )

Indisches Ofen-
Gemiise-Curry

Hauptgericht
fiir 4 Personen

800¢g bunte Karotten
1Zwiebel

gﬂ 2 Knoblauchzehen
ca.20gIngwer
Salz
Pfeffer

3dIBouillon
2;& 2,5dl Kokosmilch
2EL indische Currypaste,

z.B. Tandoori

1Dose Kichererbsen

2EL Mandeln

1Bund gemischte Krauter,
z.B. Koriander und Minze

Anzeige

Festliche
P re i se Coca-Cola ORIGINAL TASE '.

Schnapp dir ein Coke und ; Coca-Cola ZERO ZUCKER
gewinne mit etwas Gliick. 6 x 330 ml, 4.30 statt 6.20

Coca-Cola ORIGINAL TASTE
Coca-Cola ZERO ZUCKER

4 x 900 ml, 5.30 statt 7.60

Coca-Cola ORIGINAL TASTE
Coca-Cola ZERO ZUCKER
Coca-Cola ZERO KOFFEINFREI
6 x 500 ml, 6.25 statt 8.95

ENTDECKE ab 2 Stiick

KAUFEN (1)
SCANNEN 30 /0
MITMACHEN Coca-Cola ORIGINAL TASTE 3b 2 Stilck

Coca-Cola ZERO ZUCKER

6x1.51,9.85 statt 14.10 300/
Teilnahmezeitraum vom 1.11.2024 bis 31.12.2024. Alle Infos und o

Teilnahmebedingungen in der Coke App. Kein Kaufzwang.
Gratis-Code unter 0848 80 80 00. © 2024 The Coca-Cola Company.

Fanta

z.B. Fanta Exotic, 6 x 500 ml

Bei allen Angeboten sind bereits reduzierte Artikel ausgenommen.
Angebote gelten vom 26.11. bis 2.12.2024, solange Vorrat. M I ‘ RO S 6.25 statt 8.95
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Backofen auf 200 °C Umluft
vorheizen. Karotten langs vier-
teln. Zwiebel, Knoblauch und
Ingwer fein hacken. Alles in
einem Briter verteilen und mit
etwas Salz und Pfeffer mischen.
Bouillon, Kokosmilch und Curry-
paste aufkochen. Uber das

oo . Gemiise verteilen. In der Ofen-
‘ mitte ca. 25 Minuten backen. Lieber Black Friday
Kichererbsen abgiessen und als Blech Friday?

abtropfen lassen. In den Brater
geben und weitere 10 Minuten

fertig backen. Mandeln grob ha- Far alle Fans von saftigen
cken und mit den Krautern iiber Rabatten: QR-Code scannen
dem Gemiise-Curry verteilen. und alle Black-Friday-
Dazu passt Reis oder Naan-Brot. Aktionen der Migros

entdecken — zum Beispiel
auf Spielwaren und Kleider

y far Erwachsene:

* f e Mehr Ofenrezepte
- auf migusto.ch

Anzeige

10%

Beildiesem Angebot sind 18 85 Lindt Lindor
bereits reduzierte Artikel - ]

aus mmen Kugeln Milch,
Angebot gilt vom 29.10. bis statt 20.95 assortiert oder Noir

25.12.2024, solange Vorkat. M I G ROS 500 g im Weihnachtsdesign



https://www.migros.ch/de/content/blackfriday?context=instore&utm_source=issuu&utm_medium=referral&utm_campaign=MMD48-2024
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( Aufgedeckt )

«Humoristeine
wichtige Zutat,

damit sich die Gaste
wohlftihlen»

Sterne-Koch und MasterChef-Schweiz-Jduror
Andreas Caminada liebt Salat, Ordnung und Siisses.
Er verrat, auf welche Lebensmittel er lieber
verzichtet, und was ihm in der Kiiche wichtig ist.

Text: Dinah Leuenberger

Andreas Caminada, wie sieht ein typi-
sches Friihstiick fiir Sie aus?

Meine Frau und ich bereiten das Friihstiick
fiir die Kinder zu, was dann iibrig bleibt,
essen wir. Meistens Brot mit Butter und
Konfi und dazu Kaffee. Dann gehe ich mit
dem Hund spazieren.

Finden Sie Brunch gut?

Ja, am Sonntag durchaus. Isst man spater
Friihstiick, kann man den Zmittag
weglassen und dafiir wieder richtig Znacht
essen.

Wie essen Sie Ihr Ei am liebsten?
Auswirts bestelle ich gerne Eggs Benedict,
also pochierte Eier mit Sauce hollandaise.
Zu Hause kann es auch mal ein Riihrei sein.



Bilder: Keystone/René Ruis, CH Media

Was war lhr Lieblingsessen als Kind?
Kartoffelkiiechli. Dazu hat meine Mutter
rohe Kartoffeln an der Rostiraffel geraffelt,
Mehl und Ei dazugegeben und dann in

der Pfanne knusprig gebraten. Die waren
salzig, dazu ass ich immer Apfelkompott.

Was ist jetzt lhr Lieblingsessen?

Das ist sehr situationsbedingt. In Thailand
zum Beispiel Som Tam, ein Papayasalat. In
den Alpen kann es auch mal Fondue sein.
Und im Sommer liebe ich Salat iiber alles.

Was essen Sie nicht gern?

Ich wiirde nie freiwillig Austern oder Seeigel
bestellen. Ich kann das essen, aber es sind
nicht meine Lieblingsprodukte.

Wie hat Ihre Herkunft Ihre kulinarischen
Vorlieben beeinflusst?

Wenn ich an die Kiiche meiner Mutter denke,
dann sind das fiir mich Wohlfiihlgerichte.
Gehe ich heute mit den Kindern zu ihr, dann
gibt es Maluns oder Capuns - die allerbesten.
Die Gerichte und Rezepte wecken Erinnerun-
gen, danach sehnt man sich immer wieder.

Welche Kiiche moégen Sie am liebsten?
Die italienische. Pizza und Pasta sind nicht
zu schlagen. Aber auch indische, mexikani-
sche und asiatische Kiiche mag ich. Wir
Europder mogen es schon gern gut gewiirzt.

Was bestellen Sie vom Hotel-Roomservice?
Das kommt sehr selten vor. Wenn, dann ein
Clubsandwich und Pommes frites. Die Pasta
in Hotels ist meistens verkocht.

Konnen Sie ins Restaurant gehen, einfach
um zu geniessen? Oder analysieren Sie?
Ich bin sehr ein Genussmensch. Nach 20 Jah-
ren Selbstdndigkeit habe ich irgendwann mit
dem Analysieren aufgehort. Inzwischen
weiss ich, wo ich gut essen kann. Dort ge-
niesse ich es dann auch richtig.

Mit wem essen Sie am liebsten?

Mit Menschen, die etwas zu erzihlen haben
und inspirierend sind. An diesen Essen ent-
steht eine spezielle Energie, die ich sehr mag
und an die ich mich gerne erinnere.

Welche Zutat ist aus lhrer Sicht
tiberschatzt?

Vermutlich die Avocado. Ich liebe Avocado,
aber sie ist inzwischen tiberall drauf und
verliert darum das Spezielle.

Und welche Zutat ist unterschatzt?
Gemise. Rande, Riiebli. Man kann damit so
vielseitige Gerichte kochen. Wir scherzen im
«Schloss Schauenstein» immer, dass wir
Kindheitstraumata heilen wollen. Indem wir
zum Beispiel Rande oder Fenchel so zuberei-
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«[ch wurde
nie freiwillig
Austern oder
Seeigel
bestellen.»

Andreas Caminada (47)

ist Sternekoch, fihrt mehrere
Restaurants, darunter
das «Schloss Schauenstein». Er
fordert mit der Fundaziun
Uccelin junge Kochtalente, und
er stehtin diversen TV-Forma-
ten vor der Kamera, zurzeit bei
MasterChef Schweiz als
Juror. Die Sendung lauft jeweils
dienstags um 20.15 Uhr auf 3+.
Andreas Caminada lebt mit
seiner Frau und zwei Kindern
in Flirstenau GR.
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ten, dass sie auch Menschen iiberzeugen, die
das Gemiise sonst eher meiden.

Was halten Sie von Food-Trends?

Die haben ihre Berechtigung, man entdeckt
hin und wieder Spannendes. Aber es wird
schnell too much. Wie eben mit den Avoca-
dos oder den Bao Buns. Es wird dann wieder
langweilig, wenn alle das Gleiche machen.

Welche Tatigkeit in der Kiiche

mogen Sie nicht?

Als Koch gehért alles dazu, ich kann nichts
ausklammern. Ich arbeite mit Leidenschaft
und einer positiven Einstellung. Ich mache,
was es zu erledigen gilt. Auch mal das Teller-
waschen.

Woriiber haben Sie zuletzt

inder Kiiche gelacht?

Wir lachen standig. Humor ist eine wichtige
Zutat, damit sich die Gaste bei uns wohl fiih-
len. Man kann schlecht gelaunt keine guten
Gerichte kreieren.

Welche Lektion aus lhrer Ausbildung

ist lhnen geblieben?

Ein Ausbildner brachte mir bei, dass alles in
der Kiiche seinen Platz hat. Jede Pfanne,
jeder Probierloffel. Das handhabe ich auch
so. Wenn jemand keine Ordnung hat, nervt
mich das. Dann ist man im Stress, hat Chaos
und generiert Leerldufe.

Auch bei MasterChef ermahnen Sie eine
Person, wenn sie ein Chaos hat.

Ja. Aber man muss sagen: Die Kandidaten
miissen unter Zeitdruck grosse Herausfor-
derungen meistern. Sie versuchen, Herr der
Lage zu werden. Manchmal gelingts nicht.

Woran scheitern die Kandidaten

am ehesten?

Am eigenen Ehrgeiz. Wenn jemand zu viel
will. Am Ende zahlt der Geschmack. Da
kann etwas noch so kreativ sein und toll
aussehen - wenn es nicht gut abgeschmeckt
ist oder kein Gefiihl auslost, dann ist die
Aufgabe nicht gut gelost.

Schauen Sie TV-Serien oder Filme

libers Essen?

Ich habe leider wenig Zeit dafiir. Aber meine
Kids mogen eine Sendung aus den USA, in
der Gordon Ramsay Restaurants besucht. Das
schauen wir gern zusammen, da ist Action.

Essen Sie manchmal vor dem TV?

Ab und zu entscheiden wir als Familie: Heute
gibts einen Kinoabend. Oder wenn ich alleine
zu Hause bin, esse ich manchmal vor dem TV.

Fortsetzung auf Seite 35



Lieber
koffeinfrei
unterwegs?

Ab 2 Stiick L
20% *°

Emmi Caffé Latte Decaf
230 ml, 2.00 statt 2.50

Bei diesem Angebot sind bereits
reduzierte Artikel ausgenommen.
Angebot gilt vom 26.11. bis
2.12.2024, solange Vorrat.

MIGROS

Winterwunderland

Wellness - Genuss
in Vorarlberg

* 3 Nachte inkl. Halbpension

* Welcomedrink

* 25 min Teilmassage

* Wellness mit Innen- und
Aussenpool, Sauna, Massage

» Hauseigene Brauerei

* Eigene Cafe-Konditorei

05.12.-11.12.24
ab € 652,- p. P.

Weitere interessante Angebote
unter: www.gotthard.at.

Walch H >mbH | Familie Walc
C 4 Lech am Ar
-0 | hotel@ ,ullhnd at
www.gotthard.at

3% winterhilfe

Schweiz

WENN Mmﬁoa’

DEM BIKE

Jetzt Gonnerm oder

Gonner werden

=
Wenn, dann

rega

Spenden an die
Winterhilfe Schweiz
werden in der ganzen
Schweiz eingesetzt.

Armut in der Schweiz
ist oft unsichtbar.

IBAN CH68 0900 0000 8000 89551

Winterhilfe Schweiz

Clausiusstrasse 45, 8006 Ziirich

QR-Code fiir
online-Banking
und Twint
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Was essen Sie, wenn Sie wenig Zeit haben?
Unterwegs ein Sandwich. Aber ich kaufe kein
fertiges, ich nehme Brot und Aufschnitt oder
Kiase und stelle es selbst zusammen. Das geht
auch an der Raststitte.

Welche Essgewohnheit wiirde man
lhnen nicht geben?

Zum Kaffee gibt es immer etwas Siisses. Kagi
Fret oder so. Und ich glaube, viele meinen,
dass ich zu Hause immer einen Fiinfginger
esse. Uberhaupt nicht. Wir machen eine lose
Meniiplanung und kochen fiir die Kinder,
was wir als Kinder gegessen haben. Geschnet-
zeltes, Gulasch, Spatzlipfanne, Lasagne.

Wovon essen Sie zu viel?

Saure Zuckerschlangen beim Autofahren.
Ich glaube, davon esse ich zu viel, weil da-
nach manchmal meine Zunge brennt.

Haben Sie schon mal Kalorien gezahlt?
Bisher noch nie. Werde ich wohl auch nie.
Wenn ich mal zu viel Brot und Pasta esse,

GENUSS
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«/Zum Kaffee
gibt es immer
etwas Susses.

Kagi Fret
oder so.»
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merke ich, ui, jetzt musst du aufpassen. Ich
bin jetzt 47, als Mann muss man schauen,
dass man kein Bauchfett bekommt, weil es
nicht mehr verschwindet.

Konnten Sie vegan leben?

Nein, das kann ich nicht, das ist ein bewuss-
ter Entscheid. Wenn ich miisste, dann ganz
sicher ohne Ersatzprodukte. Man kann mit
Gemiise oder Hiilsenfriichten so vieles ma-
chen, dass es das andere gar nicht braucht.

Was wiirden Sie am meisten vermissen?
Vermutlich ab und zu einen Salsiz oder
einen guten geschmorten Braten. Ich kann
sehr gut ohne Fleisch leben, aber ab und

zu schmeckt es. Und ich glaube, dass tieri-
sche Eiweisse dem Korper nicht schaden,
im Gegenteil.

Welche Milch trinken Sie?
Normale Kuhmilch.

Macht Schokolade gliicklich?

Ja, ich glaube schon. Ich sehe es bei meiner
Frau: Sie ist extrem happy, wenn sie schon
um 7 Uhr morgens Schokolade bekommt.

Anzeige

DEALS.

Zum Beispiel Internet Classic mit

80 Mbit/s Geschwindigkeit.

MOBILE

NUR 29.80!

*Promotion giiltig vom 11.11.2024 bis 2.12.2024. Alle Bedingungen und Details

zu diesem limitierten Angebot finden Sie auf m-budget-mobile.ch

Im Netz von Swisscom




® o Kinderdorf
Pestalozzi

Ihre Spende

schenkt Bildung.

Schenken wir Kindern eine hoffnungsvolle Zukunft.
Herzlichen Dank!

pestalozzi.ch




Gruezi, wir
sind neu hier

Niemals Zucker ¢ innocent
zugesetzt & Ol :‘
Okangs ya k. s
N s o ‘
s m GIMVE. APFEL_ KOKOSNUSSWASSE

BLAUE SPIRULINA

Z E

M I G RO S innocent gibts in lhrer Migros
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Warenkunde

Mehl
mal anders

Glutenfreie Alternativen zu Weizenmehl sind
im Aufwind. Doch wofiir braucht man
eigentlich Kichererbsen- oder Sojamehl?
Zum Backen — aber nicht nur.

Text: Claudia Schmidt
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Kastanienmehl

Das Mehl aus getrockneten und gemah-
lenen Esskastanien wurde in der Schweiz
bis Ende des 19. Jahrhunderts viel ver-
wendet und erlebt seit Jahren ein Revival.
Kastanienmehl eignet sich fiir traditionelle
Backwaren wie Brot, Kuchen und Pfann-
kuchen. Auch Gnocchi gelingen damit in
Kombination mit Kartoffeln.

Erdmandelmehl

Wird aus den Wurzeln der Erdmandel
gewonnen und ist eine siisslich-nus-
sige Alternative zu Getreidemehl. Es
eignet sich gut fiir siisse Backwaren
wie Kekse oder Miiesliriegel, kann
aber auch in Smoothies oder als Binde-
mittel fiir Saucen verwendet werden.

Kichererbsenmehl

Die nahrhafte, leicht nussig schmeckende
Weizenmehlalternative aus getrockneten
Kichererbsen enthilt viel Eiweiss sowie
Ballaststoffe. Ob levantinische Falafel
oder indische Pakora: Sie gelingen mit
Kichererbsenmehl. Besonders geeignet
fiir herzhafte Rezepte, aber auch als Bin-
demittel fiir Teige und Saucen.
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Kleine feine
Mehlauswahl

|l

= :a."._:."
1
Regina
Bio Mandelmehl
400g Fr.17.—

Kicher
Erbsen
Mehl

=
P —
Alnatura
Kichererbsenmehl

400¢g Fr.3.50

Kookos
Mehl

—

Alnatura Kokosmehl
300¢g Fr.2.70
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Hittenkéase ist
pur ein Klassiker,
in Rezepten
verwendet ein
Cremigmacher.

Suisskartoffel-
toast mit
farbigem
Hiittenkase

Kleine Mahlzeit
fiir 4 Personen

4 kleine Stisskartoffeln
aca.200g

¥%Bund Krauter, z. B. Dill
oder Schnittlauch

1Peperoni

1Becher Hiittenkise 2 200¢g
Salz

Pfeffer

Siisskartoffeln langs in ca.
5mm dicke Scheiben schnei-
den. Im Toaster in 2-3 Durch-
gangen gar toasten. Inzwi-
schen Krauter hacken, Pepe-
roni klein schneiden und bei-
des mit Hiittenkise mischen.
Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Auf den Stisskartoffel-
scheiben anrichten.

TIPP Statt im Toaster Siiss-
kartoffelscheiben mit wenig
Ol in einer Bratpfanne rosten.

GENUSS

Huttenkase-
zauber

Auf Social Media wird Hiittenkase gerade
richtig abgefeiert. Zu Recht, finden wir:
Denn mit dem Késeklassiker lassen sich die
coolsten Gerichte zubereiten.

Text: Dinah Leuenberger




Bilder: Migusto (4), Adobe Stock

Hittenkase-
Pancakes

Brunch/Friihstiick
fiir 4 Personen

4 Mandarinen
4EL Ahornsirup
400 g Hiittenkise
2 Eier

60g Zucker

160 g Mehl

% TL Backpulver
01

1.Die Hilfte der Mandarinen in
Scheiben schneiden. Restliche
Mandarinen auspressen. Saft in
einer Pfanne auf ¥5 einkochen.
Ahornsirup dazumischen.

2_Hiittenkéase, Eier und Zucker
mit einem Stabmixer fein pii-
rieren. Mehl und Backpulver
mischen. Mit der Hiittenkése-
masse zu einem dickfliissigen
Teig verriihren.

3.Etwas Ol in zwei beschichte-
ten Bratpfannen erhitzen. Pro
Pancake 3 EL Teig in die Pfanne
geben, sofort mit einem Deckel
bedecken. Bei mittlerer Hitze
2-3 Minuten braten, wenden und
fertig backen. Mit restlichem
Teig gleich verfahren. Pancakes
mit Mandarinenscheiben und
Ahornsirup servieren.

Gibts neuinder
Migros

Cottage Cream Nature
Schmeckt wie Hiitten-
kase, ist aber cremiger und
streichbar.

M-Classic Creamy
Cottage Cheese Nature
200¢g Fr.2.30

GENUSS
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Hiittenkase-
Haferflocken-
Brétchen _
Knusprige Brotchen
aus Hittenkise '
und Haferflocken
selbst zu machen,
ist einfacher, als
du denkst. Das
leichte Geback passt
zum Brunch oder
als Snack.
unterwegs.

Hiittenkiseglace
mit Datteln
Mit Hiittenkase kann
schnell und einfach
eine leichte Glace zu-
bereitet werden.
Datteln und Honig sor-
gen fiir den verfiih-
rerischen Geschmack
des Desserts.



https://migusto.migros.ch/de/rezepte/huettenkaeseglace-mit-datteln?utm_source=issuu&utm_medium=referral&utm_campaign=MMD48-2024
https://migusto.migros.ch/de/rezepte/huettenkaese-haferflocken-broetchen?utm_source=issuu&utm_medium=referral&utm_campaign=MMD48-2024
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2-Jahresabo fiir nur CHF 99.-

statt CHF 133.-*
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28 Winter 2023724 CHF .50
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e Zeit, weisse Zelt

*im Einzelverkauf

V] JA, ich bestelle ein 2-Jahresabo der Schweizer LandLiebe. 30208745
14 Ausgaben fiir nur CHF 99.- statt CHF 133.- im Einzelverkauf.

Wihlen Sie Ihr Geschenk: [0 Autobahnvignette 2025 30228 [0 Migros-Gutschein CHF 40.- 300m
OJ Frau [ Herr

So geht's noch schneller
Name Vorname

S 0585107314
Strasse/Nr. R shop.landliebe.ch/migros

PLZ/Ort

Telefonnummer

Geburtsdatum

E-Mail

O Ja, ich bin damit einverstanden, dass die Ringier AG sowie die Gesellschaften der Ringier Gruppe mich kiinftig via E-Mail oder SMS tiber
weitere interessante Angebote informieren.

*Im Vergleich zum Einzelhandel. Das Angebot gilt fir Neuabonnentinnen und Abonnenten in der Schweiz (Preis inkl. MwSt. und Versandkosten) und ist giiltig bis zum 31.12.2024. Das Geschenk erhalten Sie, solange Vorrat, nach
dem Eingang lhrer Zahlung. Der Versand der Autobahnvignette erfolgt ab dem 1.12.2024. Besteller, die nach dem 25.01.2025 bezahlen, erhalten anstatt der Autobahnvignette einen Migrol-Gutschein im Wert von CHF 40.-. lhre
Personendaten kénnen durch Ringier AG fiir Telefonmarketing und postalische Werbung verwendet werden. Ringier AG ist befugt, die Personendaten zu diesen Zwecken an Gesellschaften der Ringier Gruppe weiterzugeben. Sie
kénnen Ringier AG jederzeit mitteilen, wenn Sie die Bearbeitung und Weitergabe zu diesen Zwecken nicht méchten: ringiermedienschweiz.ch/datenschutz.

Spar-Coupon einsenden an: LandLiebe - Kundendienst - Geerenstrasse 43 - 8185 Winkel
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Patrik Portig
in der Migros
Limmatplatz
in Zlrich

«Preise, Frische und Nahe -
das zahlt fur unsere Kunden»

Im Juli 2024 startete Patrik Portig als Geschéftsleiter
der Genossenschaft Migros Zirich (GM2).

Patrik Portig, Sie haben bei lhrem Ein-
fiihrungsprogramm auch Regale aufge-
fullt. Was haben Sie dabei fiir Ihre Auf-
gabe als Geschéftsleiter gelernt?

Das war wichtig, um ein Gefiihl fiir die
Kundschaft und ihre Wiinsche zu bekom-
men und zu spiiren, wie es den Mitarbeiten-
den geht. Ich habe nicht nur im Supermarkt
geholfen, ich habe alle Unternehmensbe-
reiche besucht und viele Gesprache gefiihrt.
Die Migros Ziirich hat viele engagierte Mit-
arbeitende. Es ist ein selbstbewusstes Unter-
nehmen, das breit aufgestellt ist. Ich spiire
aber auch Verunsicherung, ausgelost durch
die vielen angestossenen Verdnderungen.

Stichwort Vielfalt der GMZ: Die Tochter-
firma Tegut in Deutschland schreibt

Interview: Annabel Ott

«Wir suchen
Standorte, die
fur unsere Kund-
schaft schnell
erreichbar sind.»

Patrik Portig,
Geschaftsleiter GMZ

schon langer Verluste. Dort haben

Sie nun Sanierungsmassnahmen an-
gekiindigt.

Die Ergebnissituation von Tegut belastet das
Ergebnis der Migros Ziirich massiv, weshalb
wir jetzt sehr konsequent gehandelt haben.
Darum liegt jetzt in Deutschland der allei-
nige Fokus auf der konsequenten Umsetzung
des Sanierungsplans - natiirlich neben der
Sicherstellung des reibungslosen operativen
Betriebs. Wir konzentrieren uns darauf,
dass Tegut zukunftsfahig aufgestellt ist und
zeitnahe robuste Ergebnisse ausweisen
wird. Der zuletzt angekiindigte Stellenabbau
und die Verdusserung von Standorten sind
dafiir leider unvermeidbar. Wir rechnen
damit, dass die Sanierung Ende 2026 abge-
schlossen ist.
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"§nsverkauf, 1.12.

Folgende Filialen haben diesen Sonntag
ausserordentlich fiir Sie ge6ffnet: 5x

Migros Regensdorf 11.00-18.00 Uhr
Migros Rapperswil Sonnenhof 12.00-17.00 Uhr CcuMuLUS

inkl. Micasa ohne Fachmirkte und Outlet Migros

Migros Glatt 10.00-18.00 Uhr
inkl. Do it & Garden und Outlet Migros

Migros Migros City 11.00-18.00 Uhr

inkl. Alnatura, Micasa home und SportX

Bridge 11.00-18.00 Uhr
Micasa Sihlcity 10.00 -19.00 Uhr

5x-Cumulus-Punkte auf das gesamte Migros-Sortiment gegen Vorweisen der Cumulus-Karte. Exklusive Gas-

tronomie, Outlet Migros, Fachmérkte und klassische Sonntags-Filialen. Ausgenommen sind Gebiihrensacke
M I G ROS und -marken, Vignetten, Depots, Taxkarten, Serviceleistungen inkl. Leistungen des M-Service, E-Loading,

iTunes/App-Karten, SIM-Karten, Gutscheine, Geschenkkarten, Smartboxen und alkoholische Getranke.
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Engagement

Wir engagieren uns. Fil esellschaft, die wir sein kénnen.

=
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Migros Engagement férder elle und gesellschaftliche Initiativen. s




Als Vorbereitung auf
das neue Amt packte
Patrik Portigim
Frihling in der Mi-
gros-Filiale mit an.

Und was ist mit den anderen
Tochterfirmen?

Unsere beiden Schweizer Tochterfirmen
entwickeln sich sehr gut: Mit dem Gastro-
nomieunternehmen Ospena, das die Molino-
Restaurants betreibt, sind wir zufrieden.
Unsere Tochter Movemi, die die Fitness-
parks und Activ-Fitness-Studios betreibt,

ist sogar sehr erfolgreich. Sie spielt eine
wichtige Rolle im Geschiftsfeld Gesundheit
der Migros-Gruppe und leistet einen wesent-
lichen Beitrag im Bereich Pravention.

Was haben Sie mit der Genossenschaft
vor? Wofiir setzen Sie sich ein?

Die GMZ hat in den vergangenen Jahren viel
Innovation betrieben. Jetzt sind wir in einer
Konsolidierungsphase und miissen uns auf
den Kern fokussieren, um unsere Ziele zu
erreichen. Wir konzentrieren uns voll auf
den Supermarkt. Wir wollen an jedem Ort in
unserer Region der beste Supermarkt sein.
Dafiir investieren wir in die bestehenden
Laden, um diese zu erneuern, und erschlies-
sen neue Standorte, um unserer Kundschaft
noch niher zu sein.

Was heisst das konkret? Wie steht

es denn um die Genossenschaft Migros
Zirich?

Hier gilt es, zwei wichtige Dinge zu unter-
scheiden: Zum einen steht die Migros Ziirich
finanziell gut da. Sie finanziert sich eigen-
standig und verfiigt iiber geniigend Eigen-
kapital. Das ist wichtig, um fiir stiirmische
Zeiten gewappnet zu sein. Aber zum ande-
ren haben wir an Profitabilitit verloren. Wir
betreiben einzelne, nicht rentable Formate,
die uns finanziell belasten. Bridge an der

MEINE REGION
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Patrik Pértig (45)

ist Geschaftsleiter der Genossen-
schaft Migros Ziirich. Zuvor war er
CEO der Migros Fachmarkt AG und
Geschaftsfuhrer der Dosenbach-
Ochsner AG. Mit einer Lehre im
Detailhandel hat er das Geschaft
von der Pike auf gelernt und sein
Betriebswirtschaftsstudium an der
HWZ auf dem zweiten Bildungsweg
absolviert. Er wohnt mit seiner Fa-
milie in der Agglomeration Zirich.

Europaallee in Ziirich haben wir in diesem
Zusammenhang bereits verkauft. Nun prii-
fen wir unsere Moglichkeiten genau und
gehen die notwendigen Veranderungen mit
Ruhe, aber auch aller Konsequenz an.

Die Migros investiert 2,5 Milliarden
Franken in Preissenkungen, bessere
Sortimente und moderne Filialen.
Welche Supermaérkte im Gebiet der
Migros Ziirich werden umgebaut, wo
wird es neue Standorte geben?
Nachstes Jahr werden wir in Uznach und
Zirich Leutschenbach neue Liden eroff-
nen, auch Auffrischungen fiir Wiediker
Mairt und Schafthauserplatz in Ziirich sind
geplant. Wir haben noch Potenzial fiir wei-
tere Standorte, die fiir unsere Kundschaft
schnell erreichbar sind. Wir wollen die
beste Leistung fiir unsere Kunden erbrin-
gen: Preise, Frische und Nihe.
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Inder
dunklen
Jahreszeit
erleuchten
Weihnachts-
sterne die
gute Stube.

Text: Anne-Cathérine Schirmann; Bild: Adobe Stock

Die rote Pracht
ganz natuirlich

Voller Anmut ist der rot leuchtende Weihnachtsstern.
Far die Migros Zlrich in Bioqualitat produziert,
schmuckt die Pflanze zur Weihnachtszeit viele Stuben.

Ein samtiges Rot, ein dunkles Griin, und fer-
tig ist der elegante Weihnachtsstern. Sein
botanischer Name lautet Euphorbia pulcher-
rima, wobei sich pulcherrima vom Lateini-
schen «die Schénste» ableitet. Und ja, die
Pflanze macht ihrem Namen alle Ehre.In den
bedienten Blumenabteilungen der Migros
Zirich sind in der Adventszeit Weihnachts-
sterne in XXL-Grosse, im 24-cm-Topf, erhilt-
lich. Bei Weihnachtsfans kommen die Sterne
gut an. «Fiir die saisonalen eineinhalb
Monate haben wir 1000 Stiick bestellt. Da sie
so beliebt sind, heisst es: <Es hit solangs hat>»,
sagt Produktmanagerin Michelle Schmid.

Anbau in Bioqualitat

Der Schwerzenbacher Produzent Imhofbio
AG produziert die Weihnachtssterne fiir
die Migros Ziirich in Bioqualitit und ganz
ohne chemisch-synthetische Pestizide. Da
erstaunt es fast, dass eine derart angebaute
Pflanze in einem so satten Rot erscheint.
Die Mitarbeitenden von Imhofbio achten

darauf, dass die Pflanzen oft der Dunkelheit
ausgesetzt sind, denn nur so entfalten sie die
rote Bliitenpracht.

Wer zu Hause seinen Weihnachtsstern
gut pflegt - ihn bei Trockenheit giesst und
auf keinen Fall Durchzug aussetzt -, dem
gelingt es womoglich, ihn bis in den Sommer
zu erhalten. Ob die Pflanze dann noch
zur Wohnungseinrichtung passt, das ist
Geschmackssache.

Weihnachtsstern XXL
im 24-cm-Topf Fr. 39.—

Erhaltlich in bedienten Blumenabteilungen
der Migros Ziirich

Aus der Region.
Fiir die Region.

Sonntagsverkauf

Sich friihzeitig
fiir Weihnachten
eindecken

Die Adventszeit ist traditio-
nellerweise auch der Monat
der Sonntagsverkaufe, wobei
in den Kantonen verschiedene
Regeln gelten. Im Kantonen
Ziirich beispielsweise darf
jede Gemeinde pro Jahr vier
Sonntagsverkiufe bestimmen.
Entsprechend finden diese je
nach Ort an unterschiedlichen
Tagen statt.

Auch die Migros Ziirich
Offnet ihre Filialen an ver-
schiedenen Sonntagen im
Dezember fiir ihre Kundinnen
und Kunden. Welche Filiale
wann Offnet, ist online auf
filialen.migros.ch einzusehen.

Ubrigens: In Migros-Super-
markten, Alnatura-Filialen
und Voi-Laden, die sonntags
o6ffnen, erhalten Kundinnen
und Kunden fiinffache Cumu-
lus-Punkte (gilt nicht fiir
Filialen, die sonntags immer
geoffnet haben).
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Kaffee, der
nach Spass
schmeckt?

I
i
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o E B : Dringend:

it % _ | Partnerfamilien
<7 B gesucht

Als Rovive-Partnerfamilie

¥ 1 schenken Sie einem finan-

* : ziell oder sozial benachtei- Ab 2 Stiick ‘

ligten Kind in der Schweiz 200/ i

- Geborgenheit, Schutz und o

Superhirn i positive Zukunftsperspek-
tiven.

Emmi Caffé Latte
Cookies & Cream und
Hazelnut Brownie

Jetzt anmelden! z.B. Emmi Caffé Latte

. . . Cookies & Cream, 230 ml,
info@kovive.ch / wwmovive.ch 2.00 statt 2.50

Bei allen Angeboten sind bereits
reduzierte Artikel ausgenommen.
Angebote gelten vom 26.11. bis
2.12.2024, solange Vorrat.

Unsere Ozeane drohen zu gewaltigen Milldeponien zu werden -

mit todlichen Folgen fiir ihre Bewohner: oceancare.org ||_J- -
MIGROS

Fahren Sie ein Jahr lang gratis Autobahn!
Jahreswechsel ist Vignettenwechsel!

— q— ® Fiir jede Frontscheibenreparatur oder fiir jeden
E g/A . Frontscheibenersatz erhalten Sie jetzt gegen Abgabe dieses
. — = Inserates die Vignette 2025 GRATIS! (Giiltig vom 1. Dezember
AUTOGLASS - 2024 bis 31. Januar 2025). — Nur fur Privatpersonen!

www.desa-autoglass.ch - Einlésbar in allen DESA-Filialen. Hotline 0848 80 40 22

MAFUTE ‘N Safarikur - Siidafrika

SAFAR FAPM '&' - "Bl Safaris, Thermalbader, private Bungalows,
s Essen im Freien, weitldufige Natur,

041250 35 02 frische Luft... Was braucht man mehr?

luzern@makutsi.ch 1 Woche Fr.1405 | 3 Wochen Fr. 2705 -
www.makutsi.ch \, 2 Wochen ab Fr. 1830 | 5Wochen Fr.3640 | ..

SPINAS CIVIL VOICES

Beké&mpfe die weltweite Ungleichheit mit uns: solidar.ch
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( Operngesang )

«Disziplin hat
eine beruhigende
Wirkung»

Marina Viottiist nicht nur Opernsangerin,
sie kann auch Heavy Metal. Uberhaupt
sprengt sie gern Barrieren. Was wir von ihr
abschauen kénnen.

Text: Pierre Wuthrich

Fokussiert, engagiert,

erfolgreich: die Waadt-

lander Opernsangerin
Marina Viotti

Die Mezzosopranistin Marina Viotti taucht
dort auf, wo man sie am wenigsten erwartet.
Im Sommer etwa sorgte sie mit der Metal-
Band Gojira anlasslich der Eréffnungszere-
monie der Olympischen Spiele in Paris fiir
Aufsehen. Im Herbst gewdhrte die Waadt-
landerin einen Einblick in ihr Innenleben.
Auf dem Album «Melankholia» beschreibt
sie mit Musik zwischen Rock und Barock
ihren Kampf gegen den Krebs. Neben ihren



Bilder: Christian Meuwly, Opernhaus Zurich/Monika Rittershaus

Auftritten in den Opernhiusern von Paris,
Zirich und Barcelona wird Marina Viotti
kiinftig als Mentorin fiir das Migros-Kultur-
prozent titig sein und junge Talente dazu
ermutigen, ebenfalls mit Konventionen -
sprich Genregrenzen - zu brechen.

Sich selbst bleiben

«Man braucht Mut, um seine Komfortzone
zu verlassen. Es ist nie einfach, aber man
bereut es nicht, weil es sehr bereichernd ist.
Das erlebe ich oft bei meinen Crossover-
Projekten, bei denen ich verschiedene Mu-
sikgenres mische. Schon wihrend meines
Studiums begann ich damit, bei meinen
Darbietungen beispielsweise Jazz und Oper
miteinander zu verbinden, auch wenn
meine Lehrer damit teilweise nicht einver-
standen waren. Aber da ich hart arbeite
und mich selbst bleibe, funktioniert es. Aus-
serdem finde ich es beruhigend, mehrere
Eisen im Feuer zu haben. Dadurch kann ich
ruhiger singen, denn ich weiss, dass ich
einen Plan B, C und D habe, wenn es mit der
Oper eines Tages nicht mehr lauft.»

Nur konstruktive Kritik annehmen
«Vorsprechen kénnen brutal sein. Ich musste
mir schon anhoren, dass ich zu alt sei oder
zu gefiihllos ... Ich habe beschlossen, das
alles an mir abprallen zu lassen und einfach
nur konstruktive Kritik anzunehmen, um
an ihr zu wachsen. Ich sage mir immer,

dass mich das Leben schon fiihren wird.
Das ist iibrigens auch so. Selbst bei Konzer-
ten in kleinen Sdlen kann man Begegnun-
gen haben, die neue Tiiren 6ffnen. Daher
ist es fiir mich wichtig, immer in Bewegung
zu bleiben.»

Diszipliniertleben

«Wenn man Karriere in der Oper macht,
muss man einen gesunden Lebensstil
pflegen. Ausgehen mit Freunden liegt oft
nicht drin, vor allem, wenn ich am nachsten
Tag singe. Dafiir muss ich streng mit mir
sein, aber das stort mich nicht. Disziplin hat
eine beruhigende Wirkung. Ich habe jeden
Morgen das gleiche Ritual: Ich treibe Sport,

LEBEN

( Operngesang )

Marina Viotti (38)

studierte Querfléte in
Lausanne und machte ihren
Master in Literatur und
Philosophie in Marseille (F).
Nebenbei trat sie als Sdngerin
in einer Heavy-Metal-Band
auf. Mit 25 Jahren begann
sie ein Gesangsstudium in Wien,
Lausanne und Barcelona.
Viotti wurde 2023 in
Paris zur Opernsangerin
des Jahres gekiirt.

Mentoring-Programm

Vonden

Bestenlernen

Die Plattform Double des Migros-
Kulturprozents bringt junge Ta-
lente mit erfahrenen Kiinstlerin-
nen und Kiinstlern aus den Berei-
chen Tanz, Jazz, Klassik, Litera-
tur, Theater und anderen Sparten
zusammen. Die Coaches begleiten
ihre Mentees ein bis zwei Jahre
lang mit professionellem Rat.
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Viottiim April

beiihrem Debit

als «Carmen»
am Opernhaus
Zirich

egal, wo auf der Welt ich mich befinde.
Diese bestdndige Routine ist ein Anker-
punkt in meinem Nomadenleben.»

Erfreuliches visualisieren

«Als bei mir ein Lymphom diagnostiziert
wurde, habe ich mich geweigert, auf Arzte
zu horen, die mir prophezeiten, dass ich

nie wieder werde singen kénnen. Ich habe
mich auf das Behandlungsprotokoll mit acht
Chemo- und fiinfzehn Strahlentherapie-
sitzungen konzentriert. Dieser Plan hat mir
geholfen, meine Zweifel loszuwerden und
mir den Moment vorzustellen, in dem ich
geheilt sein werde. Die Hochzeit meiner
Schwester und mein Debiit an der Mailander
Scala haben mich zusétzlich motiviert.
Diese zwei Termine wollte ich um nichts auf
der Welt verpassen. Wahrend meiner ge-
samten Behandlung habe ich kaum jeman-
dem von meinem Krebs erzdhlt. Ich be-
fiirchtete, es konnte hinderlich sein fiir
meine Karriere. Aber es gibt ein Leben nach
der Krankheit, und ich bin der beste Beweis
dafiir. Ich wiirde es sehr begriissen, wenn
sich die Einstellung gegeniiber Kranken
andern wiirde, sodass sich betroffene Per-
sonen nicht verstecken miissen.»

Wissen weitergeben

«Die Migros hat mich mit Stipendien unter-
stiitzt, als ich Gesang studierte. So konnte
ich mich auf mein Studium konzentrieren
und musste nicht nebenher arbeiten, um
meinen Lebensunterhalt zu bestreiten. Als
das Kulturprozent mir anbot, Mentorin zu
werden (siehe links), habe ich nicht lange
gezogert. So kann ich etwas zuriickgeben
und gleichzeitig Wissen vermitteln. Konkret
werde ich ein Jahr lang mit der Pianistin
Alice Businaro und der Opernsiangerin
Béatrice Nani zusammenarbeiten. Mit ihnen
mochte ich ein Projekt ins Leben rufen,

das «Canzoni italiane> und klassische Musik
miteinander verbindet. Ich méchte ihnen
auch zeigen, wie man im Jahr 2024 eine
Karriere erschaffen kann. Es reicht nicht
mehr aus, gut zu singen, man muss auch

eine Personlichkeit entwickeln kénnen.»


https://engagement.migros.ch/de/foerderung/double?utm_source=issuu&utm_medium=referral&utm_campaign=MMD48-2024
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Streicheleinheiten: Bei der Gesichts-
massage mit den Fingern von der Stirn tiber

die Wangen bis zum Hals streichen. '\

.l!""" ""'._

¥y

Massieren fur
Anfanger

Eine Expertin verrat, wie man
zu Hause richtig Hand anlegt und
die Massagetools anwendet.

Text: Edita Dizdar

Wer schon mal massiert wurde, kennt das
angenehme Gefiihl: Eine gute Massage for-
dert die Entspannung und kann Stress re-
duzieren. Sie kann Muskelverspannungen
und Schmerzen lindern, Durchblutung und
Lymphfluss férdern - und man fiihlt sich
danach einfach gut. Genug Griinde, die
Kunst des Massierens gemeinsam zu Hause
auszuprobieren - wenns draussen dunkel
und kalt ist, sowieso. Los gehts!

Vorbereiten: Achtet auf eine angenehme
Raumtemperatur. Gedampftes Licht,
Kerzen oder ruhige Musik schaffen eine
entspannte Atmosphére. Unbedingt ein
hochwertiges Massagedl anschaffen.

Positionieren: Massieren geht auf dem
Bauch, dem Riicken oder auf der Seite lie-

Bild: Stocksy



gend. Nach Wunsch kann man sich ein Kissen

unter die Knie, die Fiisse oder den Kopf legen.

Massieren: Fiir eine Ganzkorpermassage
solltet ihr mindestens 30 Minuten ein-
berechnen, besser 60. Ein strukturierter
Ablauf stellt sicher, dass alle Korperteile
gleichmaissig massiert werden.

Beginn: Um die Kérperwirme zu halten,
legst du eine warme Decke tiber die zu mas-
sierende Person. Beginne mit leichtem Druck
eine Teil- oder Ganzkérpermassage, um das

Gegeniiber an die Berithrungen zu gew6hnen.

Riicken: Der Riicken ist die grosste Muskel-
partie unseres Korpers. Massiere zu beiden
Seiten der Wirbelsiule von unten nach
oben und von aussen nach innen. Vermeide
Druck auf die Wirbelsaule.

Beine und Fiisse: Massiere die Beine von
unten nach oben, um den Lymphfluss
anzuregen. Achte besonders auf Waden und
Fusssohlen. Driicke mit Daumen und
Fingern auf die Fusssohlen, die Zehen und
zwischen den Zehen.

Arme und Hande: Streiche mit etwas Druck
fliessend liber die Arme. Du kannst auch
sanft Handgelenke, Handflichen und Finger
massieren.

Nacken und Schultern: Streiche mit den
Handflichen {iber verspannte Stellen oder
massiere sie mit deinen Fingerspitzen und
Daumen.

Gesicht und Kopf: Massiere das Gesicht
mit den Fingern von der Stirn iiber die
Wangen, das Kinn, die Ohren und sanft bis
zum Hals. Den Kopf kannst du mit den
Fingern in kreisenden Bewegungen von der
Stirn bis zum Hinterkopf massieren.

Abschluss: Reduziere den Druck und strei-
che langsam und beruhigend iiber den ge-
samten Koérper von den Schultern bis zu den
Fiissen. Danach darf dein Gegeniiber ein
paar Minuten liegen bleiben, damit die
Massage nachwirken kann.

Die Expertin
Gabriela Jenniist Inhaberin von
Jenni Wellbeing in Bern, mit
ihrem Team bietet sie unter ande-
rem Ayurveda-Behandlungen und
medizinische Massagen an.
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Massagetools und ihre Anwendung

1

|l am Massageball*
aus Kork Fr.9.90

Leg den Ball auf die gewiinschte
Korperpartie, etwa Arm, Bein, Fuss
oder Schulter. Ube durch kreisende

Bewegungen Druck aus. Massierst du
dich selbst, kannst du den Ball auch
zwischen deinen Kérper und eine
Wand oder den Boden legen und dich
sanft dagegendriicken.

2

|l am Massageroller
aus Bambus Fr.9.95

Halte den Roller mit beiden Handen
und platziere ihn auf der gewiinschten
Korperpartie. Du kannst ihn auf
Muskeln, Faszien oder Triggerpunkten
anwenden. Rolle ihn langsam iiber
die Haut und driicke nicht zu stark.

3

lam Massage-Cup*
aus Silikon Fr.7.95

Trage Massage6l auf, positioniere den
Cup an der gewiinschten Korperstelle.
Driicke den Cup zusammen. Der Unter-
druck saugt die Haut und das darunter-
liegende Gewebe an. Du kannst den Cup
ca. 5 Minuten an Ort und Stelle lassen
oder ihn in kreisenden oder ziehenden
Bewegungen tiber die Haut ziehen.

4

|l am Massagebiirste
aus Holz Fr.9.95

Platziere die Biirste auf Beinen, Armen
oder Riicken/Nacken. Birste die Haut
mit kreisenden oder wellenférmigen
Bewegungen. Beginne mit leichtem
Druck und erhéhe ihn, wenn ge-
wiinscht. Biirste immer Richtung Herz.

*erhéltlich in grosseren Filialen
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SPONSORED CONTENT

Kleine Bohne,
grosse Reise

Die Nespresso-kompatiblen Kapseln von La Semeuse gibts jetzt aus Fairtrade-
Produktion — ein Zeichen fiir nachhaltige und faire Kaffeeproduktion.

Die Reise der begehrten Bohnen beginnt auf
Kaffeeplantagen in Entwicklungslindern
Zentralamerikas, in Brasilien oder Athiopien.
Hier verpflichten sich Kleinbauernkoope-
rativen zu fairen Arbeitsbedingungen und
nachhaltiger Landwirtschaft. Nach der Zer-
tifizierung durch Fairtrade International
konnen sie ihre Kaffeebohnen unter diesem
Label verkaufen. Das bedeutet, dass die
Kaffeebauern einen Mindestpreis fiir ihr
Produkt erhalten und somit {iber ein stabiles
Einkommen verfiigen.

Einflihrung von Fairtrade-Kapseln
Nach ihrer Ankunft in der Schweiz werden
die Kaffeebohnen von La Semeuse in La
Chaux-de-Fonds, auf einer Héhe von 1000
Metern iiber dem Meer, gerostet und verar-
beitet. Dieser Prozess erfolgt nach einem

LA SEMEUSE

La Semeuse Lungo,
Fairtrade*
33 Kapseln Fr.17.95

o |

-

La Semeuse
Espresso, Fairtrade*
33 Kapseln Fr.17.95

traditionellen und langsamen Verfahren, um

eine Balance von Aroma und Geschmack zu
erhalten - fiir einen puren Kaffeegenuss.

La Semeuse fiihrt neu auch Nespresso-kom-
patible Kapseln ein, die aus Fairtrade-Kaffee
bestehen. Es ist ein Versprechen fiir fairen
Handel und nachhaltige Produktion - von
der Plantage bis in die Tasse.

*kompatibel mit Nespresso

FAIRTRADE B 1 A SEMEUSE
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Beliehtes 4-Sterne-Hotel
Rioft Palm Jumeirah!

= il

Inklusive Wiistensafari,
Beduinen-BBQ und Dinner Cruise!

=~ 1 L
L

car-tours.ch
+

Erstklassige Gruppenreisen mit Schweizer Reiseleitung

magischen Wiistenlandschaften verzaubern.
Eine aufregende Wistensafari, eine romanti-
sche Dinner Cruise und ein Barbecue unter
dem funkelnden Sternenhimmel machen
diese Reise zum Marchen aus 1001 Nacht.
Sichern Sie sich jetzt lhren Platz zum

Einfiihrungspreis!

Wolkenkrateer; Wiste 3
& Magie

Erleben Sie Dubai zur besten Reisezeit und ge-
niessen Sie eine sonnige Woche voller unver-
gesslicher Highlights! Freuen Sie sich auf das
beliebte Erstklasshotel Aloft auf der Palmen-
insel Jumeirah und lassen Sie sich von spekta-
kulsren Wolkenkratzern, lebhaften Souks und

Persischer

If
6o Golf von

: 0
ﬁ(.Dubm mam

Faszination Dubai

——

rgessliche\Wuistensafari

New: Traucureise aus 1004 Nacht - jetet zuw Aktionspreds buchen!

lhr tolles Reiseprogramm:

1. Tag, Mittwoch - Flug nach Dubai

Am Mittag direkter Linienflug mit flydubai
von Basel nach Dubai. Ankunft in Dubai am
spaten Abend und Transfer zu unserem tollen
Erstklasshotel auf der Palmeninsel Jumeirah.

2.Tag, Donnerstag - Freizeit

Der heutige Tag bleibt zur freien Verfligung.
Nutzen Sie die tolle Infrastruktur des Hotels,
verbringen Sie schéne Sonnenstunden am
Meer oder erkunden Sie die Stadt auf eigene
Faust.

3.Tag, Freitag - Modernes Dubai

Freuen Sie sich auf einen Tag voller spekta-
kuldrer Hohepunkte. Nach dem Friihstiick
besuchen wir das hdchste Gebaude der Welt
- den Burj Khalifa. In wenigen Minuten bringt
uns der Aufzug in die 124. Etage, von wo wir
einen atemberaubenden Blick tiber Dubai ge-
niessen werden. Danach lassen wir uns durch
die Gassen des Souk Madinat Jumeirah trei-
ben und halten fiir ein Foto am beriihmten
Burj Al Arab. Weiter geht es zur Palm Jumeirah
mit einem Fotostopp am berlihmten Atlantis
Hotel und einem kurzen Halt in der Dubai Ma-
rina. Der Rest des Tages bleibt frei.

Limitierte Platze! Sofort buchen & profitieren!

4.Tag, Samstag - Traditionelles Dubai
Heute erkunden wir das «Traditionelle Dubai».
Gemeinsam schlendern wir durch die verwin-
kelten Gassen derlebhaften Souks und genies-
sen eine herrliche Abra-Bootsfahrt tiber den
malerischen Dubai Creek. Im charmanten
Viertel Bastakiya bummeln wir durch die en-
gen Gassen. Nach einem lohnenden Stopp
am 225 Jahre alten Fort Al Fahidi tauchen wir
schliesslich mit allen Sinnen in die exotischen
Difte und das funkelnde Angebot der Ge-
wiirz- und Gold-Souks ein. Der Ausflug endet
mit einem Fotostopp an der majestétischen
Jumeirah-Moschee. Der Rest des Tages steht
zur freien Verfligung.

5.Tag, Sonntag - Wiistensafari & Barbeque
unter Sternenhimmel

Geniessen Sie ein kostliches Frihstlick und
entspannte Stunden am Strand. Am Nach-
mittag brechen wir zu einer unvergesslichen
Wiistensafari auf, bei der wir mit Gelandewa-
gen Uber majestatische Sanddiinen fahren,
wéhrend die untergehende Sonne die Wiiste
in glihendes Licht taucht. Am Abend erwar-
tet uns ein stimmungsvolles Barbeque in ei-
nem traditionellen Beduinen-Camp mit kost-
lichem Essen, arabischer Musik, Bauchtanz
und duftenden Wasserpfeifen. Lassen Sie sich
von einer Hennakiinstlerin verzaubern oder

krénen Sie den Abend mit einem Kamelritt —
wie aus 1001 Nacht.

6.Tag, Montag - Freizeit

Ein weiterer Sonnentag, den Sie nach lhren ei-
genen Wiinschen gestalten kdnnen. Wie wére
es am Abend mit einem Besuch in der Dubai
Mall, dem gréssten Einkaufscenter der Welt?

7.Tag, Dienstag - Freizeit & Dinner Cruise
Nutzen Sie den letzten Ferientag, um noch-
mals so richtig auszuspannen und Sonne zu
tanken. Am Abend erwartet uns eine herrliche
Dinner Cruise durch die Stadt auf einer Dhow,
einem traditionellen holzernen Handelsschiff.
Geniessen Sie herrliche Blicke auf die Skyline
und freuen Sie sich auf das kdstliche orienta-
lisch-internationale Buffet an Bord.

8.Tag, Mittwoch - Heimreise

Nach einem friihen Friihstlck fahren wir zu-
riick zum Flughafen, von wo wir den Heim-
flug nach Basel antreten. Ankunft in Basel am
Mittag.

Noch mehr sparen -
bis 100% REKA-Checks!

{'REISEGARANIIE

Tel. 0848 00 77 88 www.car-tours.ch

MAX

8 Reisetage
ab nur

fr.1699.-

mer, Abreise 7.5

im Doppelzim
REISEHIT
350

Leistungen - Alles schon dabei!

v Direkte Linienfliige Basel-Dubai / Dubai-
Basel mit flydubai in der Economy Class

v Alle Steuern, Gebiihren & Kerosinzuschlag

v Transfers Flughafen-Hotel-Flughafen

/ 7 Ubernachtungen im Hotel
Aloft Palm Jumeirah ****, Dubai

/7 xreichhaltiges Friihstiicksbuffet
im Hotel

v Gefiihrter Halbtagesausflug
«Modernes Dubai»

v Gefiihrter Halbtagesausflug
«Traditionelles Dubai»

v/ Fantastische Wiistensafari mit
Geléndefahrzeug

v Besuch eines Beduinencamps inkl.
Barbeque, Softgetranken und Wasser,
Abendunterhaltung

v Herrliche Dhow Dinner Cruise inkl.
Willkommensdrink & internationalem
Buffet

v Eigene Schweizer Reiseleitung
wahrend der ganzen Reise

Wahlen Sie lhr Reisedatum:

29. Januar - 5. Februar 2025
5.-12. Februar 2025
5.-12.Mérz 2025

19.-26. Marz 2025

7.- 14. Mai 2025*

* Spardatum ohne Zuschlag

Unser Aktionspreis fiir Sie:

Preise pro Person im Doppelzimmer
im Hotel Aloft Jumeirah Palm **#*,
Dubai Fr. 1699.-

Nicht inbegriffen/zusétzlich wahlbar:
Einzelzimmerzuschlag Jan. - Marz: 899.-
Einzelzimmerschlag Mai: 699.-
Saisonzuschlag Abreisen 5.3. & 19.3. : Fr. 200.-
Saisonzuschlag Abreisen 29.1. & 5.2. : Fr. 270.-
Buchungsgebiihr: Fr. 24.- pro Person
(entfallt bei Online-Buchung)

Direktflug: ab/bis Basel




Bilder: Stocksy
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Wie entsteht
eigentlich
ein Lohn?

Worauf es ankommt, wie viel wir
verdienen und warum wir
trotzdem verhandeln missen.

Text: Deborah Bischof

57

Verdient oder
unverdient: Flir
Lohnunter-
schiede gibt es
viele Griinde.

Der Medianlohn in der Schweiz liegt bei
6788 Franken im Monat, das bedeutet, dass
die Hélfte der Arbeitnehmenden mehr
verdient, die andere weniger. Das zeigt eine
Analyse des Bundes fiir 2022. Ganz oben
finden sich CEOs wie Sergio Ermotti. Der
UBS-Chef verdiente in neunmonatiger
Amtszeit 14,4 Millionen.

Wie wird der Lohn bestimmt? Eine
Frage, auf die es keine Formel gibt. Denn
der Arbeitsmarkt ist - wie der Name sagt -
ein Markt. Das heisst: Angebot und Nach-
frage bestimmen den Preis. Doch es spielen
auch Normen sowie gesetzliche und sozial-
partnerschaftliche Regeln eine Rolle.

Fiir Firmen ist Produktivitét ein wichti-
ger Faktor. Sprich, wie viel Geld sie in einer
Stunde erwirtschaften. Grosse Firmen seien

hier tendenziell im Vorteil, weil sie Abldufe
effizienter gestalten konnten, sagt Daniel
Kopp. Er ist Okonom und arbeitet an der
Konjunkturforschungsstelle der ETH
Ziirich. Es gibt jedoch auch kleine Firmen
wie Anwaltskanzleien mit hohen Stunden-
ansitzen. Diese bezahlen besser als Hand-
werksbetriebe, wo die Zahlungsbereitschaft
der Kundschaft tiefer ist.

Angebot und Nachfrage

beeinflussen den Lohn

Aufseiten der Arbeitnehmenden kommt es
vor allem auf die Fihigkeiten an. Ist man auf
etwas spezialisiert, das nur wenige konnen,

Fortsetzung auf Seite 59



unwiderstehlichen Vg
Geschmack, Zero Zuckers:
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oder arbeitet in einem Feld, das sehr gefragt
ist, verdient man in der Regel mehr. «In
einer Rezession erhalten Menschen tenden-
ziell weniger Lohn als in einem Wirtschafts-
boom», sagt Kopp. So spiele der aktuelle
Fachkréftemangel den Arbeitnehmenden in
die Hiande. Denn: Wird intensiv gesucht,
wird meist auch mehr bezahlt.

Untergrenzen bei Tiefl6hnen

Bei sehr tiefen Lohnen gibt es zudem oft
rechtliche Vorgaben. Zwar gibt es in der
Schweiz keinen nationalen Mindestlohn.
Einige Kantone und Stadte haben jedoch
Untergrenzen festgesetzt, darunter Genf,
das Tessin oder die Stadt Ziirich. In der
Regel liegen diese zwischen 19 und 24 Fran-
ken pro Stunde.

Auch starke Gewerkschaften konnen
ho6here Lohne befeuern. Sie verhandeln mit
den Arbeitgeberverbanden Gesamtarbeits-
vertrage. Darin sind nicht nur Mindestl6hne
fiir verschiedene Funktionen festgesetzt,
sondern auch Arbeitsbedingungen. Sie gel-
ten jedoch nur fiir Betriebe, die ihnen unter-
stellt sind. Es sei denn, der Bund erklart sie
fur allgemeingiiltig.

«Die Ausweitung der Gesamtarbeitsver-
trage hat wahrscheinlich dazu beigetragen,
dass die Tieflohne in der Schweiz nicht ge-
sunken sind», sagt Kopp. Trotzdem 6ffnet
sich die Lohnschere auch hierzulande im-
mer weiter - vor allem, weil die héheren
Lohne steigen.

Transparenz fiir Fairness
«Unternehmen haben Spielrdume», sagt
Kopp und meint damit: Es kommt darauf
an, fiir welches Lohnmodell man sich
entscheidet. Will man zwischen den Léhnen
grosse oder kleine Abstinde? Méchte man
Lohnkosten tief halten oder besser bezah-
len, um die Arbeitskrifte zu motivieren?

Finige Firmen bieten zudem Zusatz-
leistungen wie gute Sozialleistungen, die
Méoglichkeit, im Homeoffice zu arbeiten,
oder Beitrige an OV-Abos. Diese wirken je-
doch Lohnungleichheiten selten entgegen.
«Wir beobachten, dass Unternehmen, die
hohere Lohne zahlen, oft auch bessere Ar-
beitsbedingungen bieten», sagt Kopp.

Doch was ist ein fairer Lohn? Gleiche
Arbeit sollte gleich entlohnt werden, das
befiirworten wohl die meisten. Wo jedoch
die Untergrenzen liegen und wie gross die
Unterschiede zwischen den Stufen sein
sollten, ist umstrittener.

LEBEN

«WIr
beobachten,
dass Unter-
nehmen, die

hohere L.ohne
zahlen, oft
auch bessere
Arbeits-
bedingungen
bieten.»

1&1%&

Das sei eine politische Frage, sagt Kopp. Die
Antwort wirkt sich jedoch auf die Léhne
aus, weil diese immer in einem gesellschaft-
lichen Kontext stehen und deren Einschit-
zung unterliegen. Auch Lohntransparenz
verandert den Arbeitsmarkt. «Gerade
Geringverdienende sind oft schlecht infor-
miert, was dazu fithren kann, dass sie langer
in Unternehmen arbeiten, die schlecht
bezahlen.»

Lohnunterschiede ausgleichen

Frauen verdienen teilweise nach wie vor
weniger als Manner. Ein Teil der Unter-
schiede sei durch Faktoren wie Ausbildung
oder Branche erklarbar, jedoch nicht alles,
schreibt der Bund. Mit vermehrten Lohn-
gleichheitsanalysen versuchen Firmen, dem
entgegenzuwirken. «Internationale Studien
zeigen, dass dies den Lohnunterschied redu-
zieren kann, allerdings werden die Lohne
der Ménner oft jenen der Frauen angepasst,
und die Lohnsumme sinkt insgesamt»,

so Kopp.
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So bestimmt die Migros
ihre Lohne

In allen Migros-Unternehmen
gibt es Lohnvorgaben. Sacha
Cahn, Leiter Group Compensa-
tion beim Genossenschaftsbund,
erklart, wie sie zustande kommen.

Herr Cahn, die Migros hat fir
2024 einen Mindestlohn von
4200 Franken festgelegt. Wie
kommt man auf diese Zahl?
Der Mindestlohn ist Bestandteil
des gesamten Lohnmodells und
wird bei Bedarf mit den Sozial-
partnern verhandelt. Jedes
Unternehmen der Migros hat
zudem ein eigenes abgestuftes
Lohnmodell.

Warum fallen Letztere
tiefer aus als bei gewissen
Mitbewerbern?

Neben dem Lohn muss man das
Gesamtpaket betrachten. Wir
bieten aussergewohnlich gute
Sozialleistungen und garantie-
ren so, dass Mitarbeitende bis
ins Alter gut abgesichert sind.
Unser Ziel ist zudem ein faires
Lohnmodell iiber alle Stufen
hinweg, das Mitarbeitende mo-
tiviert, sich auszubilden und
weiterzuentwickeln. Eine an-
gemessene Entlohnung ist die
Grundlage fiir zufriedene Mit-
arbeitende.

Wie stellt die Migros sicher,
dass ihre Léhne fair sind?

Wir vergleichen die Lohne in-
nerhalb wie ausserhalb des Un-
ternehmens. Zudem verfolgen
wir den Grundsatz «Gleicher
Lohn fiir gleichwertige Arbeit»
und setzen diesen konsequent
um. Die Lohne werden aufgrund
der Funktion festgelegt und die
Zuordnung der Mitarbeitenden
regelmaissig kontrolliert. Fiir
das «We Pay Fair»-Label fithren
unsere Unternehmen zudem mit
der Universitdt St. Gallen Lohn-
gleichheitsanalysen durch.
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GRIPPE-

IMPFUNG:
JETZT ERST

RECHT

Grippeviren zirkulieren liber-
wiegend in der kalten Jahres-
zeit und koénnen schwere
Krankheitsverlaufe hervor-
rufen. Die jdhrliche Grippeimpfung
bietet Schutz vor einer Ansteckung
und Erkrankung. In den Rotpunkt Apo-
theken ist die Grippeimpfung mit oder
ohne Voranmeldung, einfach, bequem
und diskret im separaten Sprechzim-
mer maglich.

«Eine friihzeitige Grippeimpfung ist eine
wichtige Vorbeugung vor langfristigen
Leiden.», erklart Apothekerin Elisabeth
Bender. Eine Grippe (Influenza) ist nam-
lich keinesfalls harmlos. Sie kann zu
schwerwiegenden Komplikationen wie
Mittelohr-, Lungen- oder Herzmuskelent-
zindungen fiihren. Die Grippe ist in der
Schweiz auch verantwortlich fur 1°000
bis 5’000 Hospitalisierungen sowie fir
bis zu 1’500 Todesfalle jahrlich, vor allem
bei Personen Uiber 65 Jahren. Zu den be-
sonders gefdahrdeten Gruppen gehdren
dltere Menschen, Schwangere, Saug-
linge unter 6 Monaten und Personen mit
einer chronischen Erkrankung. Auch die
zahlreichen Mitarbeitenden im Gesund-
heitswesen sind einem erhohten Risiko
ausgesetzt. Mit der Grippeimpfung wird
das Krankheitsrisiko minimiert — zum
eigenen Schutz, aber auch aus Solidaritat
mit lhren Nachsten und gefahrdeten Per-
sonen. «Der ideale Zeitraum fiir die Imp-
fung ist von Mitte Oktober bis zum Start
der Grippewelle.», fiihrt Bender aus.

Auch ohne Voranmeldung

«Die Rotpunkt Apotheken empfangen
Sie unkompliziert, mit und ohne Vor-
anmeldung. Dann, wenn es in |hren Ta-

Apothekerin
Elisabeth Bender
Dorf-Apotheke
Gossau, Ziirich

gesablauf passt.», flihrt Bender aus. Der
Schutz der Impfung tritt nach 10 bis 14
Tagen ein, halt gut 6 Monate an und deckt
den Hohepunkt der Grippewelle ab, die
meist von Mitte Dezember bis Ende Marz
Uber die Schweiz rollt. Die Grippeimpfung
lasst sich problemlos mit einer Covid-Imp-
fung kombinieren.

Speziell ausgebildet

In der Rotpunkt Apotheke ist die Grip-
peimpfung sicher und unkompliziert
moglich. Apotheken, die impfen, ha-
ben eine spezielle Impfbewilligung der
kantonalen Behorden. Die Impfung
wird von Apotheker:iinnen und Pharma-
Assistentiinnen durchgefiihrt, die umfas-
send zum Thema ausgebildet wurden und
sich regelmassig weiterbilden. In einem se-
paraten Sprechzimmer und in aller Diskre-
tion wird ein standardisierter Fragebogen
ausgefillt. Liegt keine Gegenindikation
vor, wird die Impfung im Anschluss vorge-
nommen. Eventuelle kleine Beschwerden
wie ein schwerer Arm oder leichte Symp-
tome nach der Impfung kénnen vorkom-

men. Fur die Impft"Jng braucht es keine Vor-
anmeldung und sie ist in 15 Minuten erle-
digt. Der Impfstoff gegen Grippe wird jedes
Jahrneubestimmt,dasichdieVirenstamme
andern. Die Rotpunkt Apotheken ver-
abreichen einen Impfstoff, der vier Viren-
stamme abdeckt (tetravalent).

:  Warum in der Apotheke impfen?

'« Sie brauchen keine Voranmeldung,
 sondern kénnen spontan vorbei-
' kommen, wenn es Ihnen passt.

- In den Rotpunkt Apotheken bera-
+ten wir Sie zudem im Rahmen einer
+ Impfberatung Uber notwendige
i Auffrischimpfungen anhand lhres
 Impfbuchleins. i

i Hier kénnen Sie be- [m]zi}
 quem lhren Grippe- [
impftermin buchen.

H www.rotpunkt-apotheken.ch/
serviceleistungen/grippeimpfung

= ROTPUNKT
@®@APOTHEKE

FUHREND IN MEDIKAMENT UND GESUNDHEIT
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Die grossten
Energiefallen
eim Wohnen

44,4 Prozent der gesamten Energie
werden in der Schweiz fiirs Wohnen verbraucht.
Wir alle haben Sparpotenzial.

Text: Nina Huber

Liften

In kithleren Monaten spart richtig liiften
viel Energie. «Lassen Sie Fenster nicht
gekippt, wenn draussen tiefe Temperatu-
ren herrschen», sagt Diego Sigrist. Richti-
ges Stossliiften geht so: Fenster und Tiiren
eines Raums 6ffnen, damit Durchzug
entsteht und die Luft ausgewechselt wird.
Zweimal taglich finf Minuten reichen.

Isolation :

Eine bessere Warmedammung und dichtere Fenster
koénnen Heizkosten bis zu 60 Prozent senken. Uber
eine Million Hauser in der Schweiz sind ungeniigend
gedammt. Der Ball liegt bei den Hauseigentiimern.
«Wer zur Miete wohnt, kann den Vermieter iiber die
Vorteile und Moglichkeiten nachhaltiger Massnah-
men informieren und etwa auf Férderprogramme
hinweisen», rat Diego Sigrist.

Heizung

Das Heizen schlagt mit rund zwei Dritteln des Ener-
gieverbrauchs zu Buche. «Mit der richtigen Heizung
spart man Geld und verringert den CO2-Ausstoss.»
Laut Diego Sigrist lassen sich mit dem Umstieg auf
eine Warmepumpe in 20 Jahren 10 bis 30 Prozent
Kosten einsparen. Fiir ein Einfamilienhaus sind das
bis zu 10 000 Franken. «Fir Mieter lohnt sich das
Gesprach mit dem Hausbesitzer», sagt Sigrist.




Illustration: Getty Images
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Wohntemperaturen

Fir einen tiefen Schlaf soll das Schlafzimmer nicht
warmer als 18 Grad sein. Uberhaupt macht die Wirme
viel aus. Ein Grad weniger heizen spart ungefahr sechs
Prozent Energie. Diego Sigrist rat: «Wichtig ist, dass die
Tiren zum kilteren Raum immer geschlossen sind.»
Und: Wer fiirs Wochenende oder in die Ferien verreist,
sollte die Heizung runterdrehen.

: | Wasserverbrauch

e’ | Wasser sparen lohnt sich: Warmes Wasser und die Abwas-
serbehandlung in Klaranlagen benétigen viel Energie. Das
hilft: Wasserspararmaturen, Geschirr nicht vorspiilen,
bloss Speisereste abbiirsten und in den Bioabfall werfen.
Bei Geschirrspiiler und Waschmaschine Eco-Modus nut-
zen, nur selten einen heissen Waschgang einlegen, fiir die
langere Haltbarkeit der Gerite. Fiinf Minuten duschen
braucht einen Viertel des Wassers eines Vollbads.
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Elektrogerite

In der Summe machen auch kleine Stromfres-
ser etwas aus. Gerate wie Fernseher, Computer
und Kaffeemaschinen im Standby-Modus ver-
brauchen ebenso Strom. Wer nicht im Homeof-
fice arbeitet, kann den WLAN-Router tagsiiber
abschalten. Ubrigens: Auch ein eingestecktes
Ladegerit braucht Strom, selbst wenn kein
Handy dranhédngt.

Kuhlschrank und Backofen

«Die Investition in energieeffiziente Gerite ist anfangs
teuer, zahlt sich langfristig aber aus», so Diego Sigrist.
Ein Gerat der Energieklasse A verbraucht die Hilfte
eines Gerats der Kategorie C oder schlechter. Funktio-
niert ein Gerat noch einwandfrei, soll es noch nicht
ersetzt werden. Ein Backofen oder ein Kiihlschrank halt
—" zwischen 10 und 15 Jahren. Danach lohnen sich die
Kosten fiir eine Reparatur meistens nicht im Vergleich
zur Anschaffung eines neuen energiesparenden Gerits.

Der Experte
Diego Sigrist ist Mitgriinder
von Scandens. Das Unter-
nehmen betreibt eine Soft-
ware flr energieeffiziente
Sanierungsplanung. Es
richtet sich an Immobilien-
dienstleister, institutionelle
Eigentiimer und Berater.
Scandens wird vom Migros-
Pionierfonds unterstitzt.
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Bitte wahlen Sie Ihr Geschenk zum Halbjahresabo:
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Fiirs Grosiim Heim
Du gehst am Sonntag bei deiner
Grossmutter im Altersheim vor-
bei: Blumen machen ihr sicher
Freude. Bei Migrolino gibts
kleine und grosse Strausse.
Die Preise variieren ja nach Art
und Anzahl der Blumen.

b e

Fiir eine Kollegin im
Prifungsstress

Du hast eine Kollegin, die

gerade nichtelang fiir eine
Priifung biiffelt: Einige Dosen
Energydrink helfen ihr beim
Durchhalten. Mach einen klei-
nen Uberraschungsbesuch, und
bring ihr den Migrolino-Wach-
macher Powerlino mit.

powerlino Energy Drink
25cl Fr.1.—

Fiir eine viel beschéftigte
Biirokollegin

Sie macht den Kindern das
Friihstiick und rennt nachher
ins Biiro: Uberrasch sie
doch mal mit einem frischen
Smoothie, dann fangt ihr Tag
gleich entspannter an.

Truly Good Smoothie
Mango-Passionsfrucht,

Bild: Getty Images

25cl Fr.2.90
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( Mitbringsel )

Geschenke
n letzter
Minute

Du bist eingeladen und hast noch kein
Mitbringsel? In den Migrolino-Shops

findest du auch friihmorgens oder
spatabends ein Geschenklein.

Text: Michael West
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4

Flir einen Filmabend
Du besuchst Freunde, die
Hollywoodfilme lieben: Bring
ihnen Popcorn und eine Netflix-
Geschenkkarte mit. Die Karte
bekommst du an der Migrolino-
Kasse. Du kannst ein Guthaben
von 40 bis 400 Franken
darauf laden.

M-Classic Popcorn
gesalzen,100g Fr.—.95

Fir Freunde mit
neuer Wohnung
Ein befreundetes Paar hat
nach langer Suche endlich
eine Wohnung in der Stadt
gefunden: Das muss begossen
werden! Zum Beispiel mit
einer Flasche Prosecco.

Pizzolato
Prosecco Spumante Brut
75cl Fr.13.95

o

Fiir den Sonntagsbrunch
Du erhiltst am Sonntagmorgen
eine Spontaneinladung zum
Brunch: Kauf im nichsten
Migrolino einen frischen
Zopf; der kommt als Mit-
bringsel immer gut an.

Butterzopf

500g Fr.4.90
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N / Far Glucksgefiihle sorgt der Nebel bei
- Spaziergangern und Fotografen, wenn
‘\ @ —_ er sanft iber dem Wasser schwebt.

Mittelland:
Die Magie des e e

langsam aufsteigt und iiber das Wasser
treibt? Die kleinsten Wassertropfen
e e s schaffen eine mystische, meditative
Atmosphire. Dichte Schwaden ver-

schleiern die Landschaft, lassen Kon-
turen verschwimmen, schaffen eine

Die einen fiihlen sich aufgehoben im fast surreale Atmosphire. Viele emp-
. finden sie als angenehm und entspan-

Novembergrau, andere einsam. Was der Nebel nend. SRF-«Wetterfrosch» Thomas
mit uns macht und wie wir mitihm umgehen. Bucheli sagte gegentiber dem Online-

magazin «Republik»: «Im Nebel fiihlte
ich mich immer geborgen.»

Eine Ode an die schoénen Seiten des
Nebels singt Chat-GPT so: «Der Nebel

Text: Silvia Schiitz




Bilder: Keystone (2)

schwebt, ein sanfter Schleier, verhiillt
die Welt in stiller Ruh. Vertraumt
erscheint die Landschaft heiter, die
Farben dampft er sacht im Nu.»

In den Bergen hingegen entfaltet
der Nebel eine andere Art von Magie.
Er kann Tiler und Gipfel in ein ge-
heimnisvolles Meer aus Wolken ver-
wandeln, wobei nur die héchsten Spit-
zen aus dem Nebelmeer herausragen.
Die Art und Weise, wie Nebel Land-
schaften verandert und Licht bricht,
weckt oft den Entdeckergeist von
Fotografen. Faszinierende Bilder in
verschiedenen Foren zeugen davon.

Dabei ist der Ursprung des Nebels
ganz profan: Er entsteht, wenn feuchte
Luft abkiihlt und der Wasserdampf in
der Luft kondensiert, sich also in
winzige Wassertropfchen verwandelt,
die in der Luft schweben. Nebel ist
im Grunde eine Wolke, die den Boden
beriihrt.

Der Schriftsteller Hermann Hesse
hingegen verwendet ihn als Spiegel der
Seele: «Seltsam, im Nebel zu wandern!
Leben ist Einsamsein. Kein Mensch
kennt den andern, jeder ist allein.»
Nebel steht neben anderem auch fiir
Phasen der Verwirrtheit, Unsicherheit
und eine Suche, aus der Neues entste-
hen kann.

In «Die Nebel von Avalon» von
Marion Zimmer Bradley symbolisiert
der Nebel die mystische Grenze
zwischen der realen Welt und der
magischen Insel Avalon, die Trennung
zwischen dem spirituellen und dem
weltlichen Reich. Ahnlich ist es im
Alten Testament. Dort bedeckt dichter
Nebel den Berg Sinai, wihrend Gott
mit Mose iiber die Zehn Gebote
spricht.

Bei aller Magie: Im Alltag nervt der
Nebel oft. Er driickt auf die Stimmung,
erhoht die Unfallgefahr und lasst bei
Inversionslagen die Schadstoffwerte
unter der Nebeldeckel ansteigen. Was
von St. Gallen bis Genf gilt, ruft bei
anderen leise, manchmal sogar laute
Schadenfreude hervor: Die Walliser
reden vom «Griiezi-Wetter», wahrend
sie die Sonne geniessen. Und ein
Song-Gruss aus Graubiinden lautet
etwa: «Miar hand vieles, aber Nebel
hiammer kai.» Da bleibt Nebel-
geplagten neben Poesie noch eine an-
dere Strategie: Ab, dorthin, wo die
Sonne scheint - durch die Magie des
Nebels.
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Freier Blick aufs
Nebelmeer

Hinauf an die Sonne oder einfach raus und die Nebelatmosphare erleben.
Das tut gut. Zu Fuss oder mit der Seilbahn. Wer die Bergbhahn wahlt, Gberprife im
Voraus die Betriebszeiten,; sie kbnnen tages- und saisonabhangig sein.

|\

Blick vom
Santis: Nebel
und Wolken
klissen sich
irgendwo am
Horizont.

Vorbereitung

Webcams
Sie zeigen die Situation
vor Ort mit Datum und
Zeitangabe. Unten grau,
oben blau ist 1:1 sichtbar.

R B . '

Séantis AR, Al, SG, oder
Kronberg Al

Der Santis ist bekannt fiir seine fantas-
tische Aussicht - im Idealfall iiber
sechs Lander. Wer oben angekommen
ist, blickt wie von einer Insel aus auf
das endlose Nebelmeer in alle Him-

nebelkarte.ch

Zeigt, wo der Nebel liegt,
aber man sieht auch,

wo es eine Chance auf

melsrichtungen. Um auf den Gipfel des Sonne gibt.
Santis zu gelangen, ist die Santis-
Schwebebahn die bequemste und Wetterkanal SRF

sicherste Option. Eine Alternative in

Inspiration aus allen
die Hohe ist der Kronberg.

Landesteilen mit aktuel-
len Nebel- und Sonnen-
9 bildern

Hoéhe: Santis 2502 m . M.,

Kronberg 1663 m . M.

Start: Santis ab Schwagalp

(Talstation Schwebebahn).

Kronberg ab Jakobsbad. Mit der Seilbahn
oder zu Fuss (2—3 Stunden) zum Gipfel.

Fortsetzung auf Seite 68
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Soglio GR

Soglio ist ideal fiir Menschen,
die dem Nebel entfliechen und in
einer wunderschoénen, sonnigen
Berglandschaft entspannen
mochten. Es bietet eine perfekte
Mischung aus Natur, Kultur und
Ruhe. Das malerische Dorfim
Bergell ermoglicht im Winter
eine ruhige, idyllische Auszeit.
Es gibt zahlreiche Winterwan-
derwege und Schneeschuhtrails
ab Soglio, die durch die ver-
schneite Landschaft fithren und
atemberaubende Ausblicke auf
die umliegenden Berge bieten.

Hohe: 1090 m . M.

Anreise: von Chur oder St.Moritz
mit dem Postauto

T'E_ . 1 ) y -

Lieblicher kann sich der Herbst
kaum prasentieren.

Romont FR

Romont liegt im Mittelland auf einer
Hohe von etwa 780 Metern und damit
oft an der Nebelgrenze. Falls wetter-

o

Am liebsten technisch alles klappt, gibts neben der
gleich rein- Sonne ein Museum zur Glasmalerei
springenins und das Schloss Romont, das einen
spiegelglatte wunderschénen Blick auf die Umge-

Nebelmeer? bung und die Altstadt bietet. Zahlrei-

che Wanderwege mit herrlichen Aus-
blicken auf die Freiburger Voralpen
durchziehen die Umgebung.

0

Hohe: 780 m 0. M.

Anreise: Von Lausanne, Bern, Genf
und Luzern aus bestehen direkte Zug-
verbindungen nach Romont.

Bild: Schweiz Tourismus/Armin Mathis, Getty Images, Upperview Productions



Titlis OW

Der Titlisgipfel ist hoch genug,
um meist tiber der Nebelgrenze
zu liegen. Ein Ausflug auf den
Berg ist ein unvergessliches
Erlebnis, besonders bei klarem
Wetter, wenn die Aussicht auf
die schneebedeckten Gipfel, die
Gletscherlandschaft und das
Nebelmeer spektakular ist.
Nicht verpassen sollten Ausfliig-
ler den Titlis Cliff Walk iiber die
hochstgelegene Hangebriicke
Europas. Der Blick in die Tiefe
ist eine kleine Mutprobe. Im
Winter sind Skifahren und
Winterwandern maglich.

0

Hohe: 3238 m 4. M.
Start: Engelberg, erreichbar mit OV

LEBEN
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Blick auf die
schroffen
Gipfel rund

um den Titlis

Stein am Rhein beeindruckt durch eine vielfaltige
Gastronomie, eine schmucke Altstadt und kulturelle Anlasse.

On the top der Hohenklingen

Stein am Rhein SH

Die majestatische Burg Hohen-
klingen thront iiber der Kleinstadt
Stein am Rhein. Dank der Lage
besteht eine gute Chance, dass der
Aussichtspunkt nebelfrei bleibt -
auch in den Herbst- und Winter-
monaten. Die Kombination aus
historischer Architektur und natiir-
licher Schonheit macht den Hohen-
klingen zum beliebten Ausflugsziel.
Es lohnt sich, Zeit einzuplanen, um
auch die gut erhaltene mittel-
alterliche und malerische Altstadt
von Stein am Rhein zu besichtigen.

0

Hohe: 594 m 1. M.

Start: Von Stein am Rhein fiihrt eine
gut ausgeschilderte Rundwanderung
zur Burg und zurtick.

Dauer: rund 1Stunde

Fortsetzung auf Seite 71



Wochenend-
Knaller

Nur diesen Donnerstag
bis Sonntag

DELIZIO

VDELIZIO

ESPRESSO
CLASSICO e

i e LUNGO
FORTISSIMO

Alle Delizio Kapseln, 48 Stiick 48 Intensitit | Intensité | Intensitd @ @ @ @ O
z.B. Lungo Fortissimo, 11.90 statt 19.80

eeeeeeeeeeee

Angebot gilt vom 28.11. bis 1.12.2024,
°°°°°°°°°°°° MIGROS



Bild: Schweiz Tourismus//Martin Maegli

Fortsetzung von Seite 69

Inselland-
schaftim
Nebelmeer
und den Ber-
ner Alpen

Gurnigel BE

Nebelfreiheit macht den Gurnigel im
Herbst und im Winter zum Ausflugs-
ziel. Die iiber den Hiigelzug fithrende
Passstrasse beginnt im Weiler Diirr-
bach bei Riggisberg. Etwa auf halber
Hoéhe liegt das bereits im 19.Jahrhun-
dert bekannte Hotel Gurnigelbad.
Highlights sind die Aussicht auf die
Berner Alpen und Wanderwege wie der
Gurnigel-Panoramaweg. Das Gurnigel-

LEBEN

Berghaus dient als Ausgangspunkt, ist
aber zurzeit geschlossen. Es ist mit den
OV erreichbar. Im Winter bietet die
Region Langlaufloipen, Schneeschuh-
trails und sogar zwei Skilifte.

Q

Hoéhe: rund 1600 m . M.

Start: Gurnigel-Berghaus in Riti bei Riggis-
berg, erreichbar mit dem Postauto

71

Fakten zum Nebel

Warum ist das Mittelland ein
Nebelloch?

Im Herbst und Winter ist das
Mittelland oft mit feuchter Kalt-
luft gefiillt, in den Bergen ist es
milder. Normalerweise steigt
warme Luft auf in héhere, kal-
tere Schichten, dort kondensiert
die Luftfeuchtigkeit. Ist es unten
kalter, wirkt die warme Luft laut
Meteo Schweiz wie ein Deckel,
die kalte Luft bleibt unten liegen.
Meteorologen sprechen von
einer Inversionslage, einer um-
gekehrten Situation.

Warum hat der Nebelim
Herbst und Winter Saison?
Wegen Inversionslagen. Lange
Nachte fordern diese, da die Luft
in Bodennihe abkiihlt. «Im
Winter ist die Sonneneinstrah-
lung schwécher, deshalb kann
die wihrend der Nacht entstan-
dene Kaltluft tagsiiber nicht
vollstandig abgebaut werden. So
wird es in Bodennihe von Tag
zu Tag kilter. Mit der Zeit
kommt es zur Kondensation und
damit zur Nebelbildung», er-
klart Stephan Bader von Meteo
Schweiz. Hochdrucklagen
fordern diese Entwicklung.

Anzeige
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Kompostierb
Tucher

Das Dekor atire

—
ol

ekl
Hompostierbare Tiicher @

ORIGINAL

Der Klassiker

VORTEILSPACHK

SUPER
VORTEILSPACK  rouen  SUPER 16
VORTEILSPACK ROLLEN

- 40%

Plenty
Vorteilspacks, z.B. Plenty Original 16x45 Ticher,
15.45 statt 25.80

Die Tiicher sind heimkompostierbar nach NF T 51-800 und industriell kompostierbar nach EN 13432/ EN 14995.

Die Entsorgung in der Biotonne kann eingeschréankt und von Region zu Region unterschiedlich sein. Bitte

erkundigen Sie sich bei den lokalen Entsorgungsbetrieben. Fiir die Kompostierung stellen Sie bitte sicher, dass die

Tiicher nicht in Verbindung mit nicht kompostierbaren oder gefahrlichen Stoffen verwendet wurden.

Bei diesem Angebot sind bereits reduzierte Artikel
ausgenommen.

Angebot gilt vom 26.11. bis 9.12.2024,
MIGROS
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Therme Zurzach: Gaste des HotelCard-Partnerhotels VitalBoutique Hotel Zurzacherhof
profitieren von einem kostenlosen Thermeneintritt.

Das «Halbtax»
fur Hotels

Mit der HotelCard lGibernachten Sie oft bis
zu 50 Prozent glinstiger. Ideal flir Stadtereisen,
Wanderungen oder Wellness-Weekends.

Was ist HotelCard? Die HotelCard ist eine
Art Sparpass fiir Hoteliibernachtungen.

Als Kundin oder Kunde profitieren Sie von
bis zu 50 Prozent Preisvorteil in 500 ausge-
wahlten Hotels in der Schweiz und in den
Nachbarregionen. Pro Ubernachtung sparen
Sie so rasch 100 Franken oder mehr.

Wie ist das moglich? Nur die wenigsten
Schweizer Hotels sind das ganze Jahr voll
ausgelastet. HotelCard vermittelt deshalb
ungenutzte Zimmer mit Rabatt an einheimi-
sche Giste - ohne von den Hotels eine Kom-
mission zu verlangen. So kénnen diese auch
in der Nebensaison ihre Fixkosten decken,

wihrend HotelCard-Kunden von exklusiv
gilinstigen Ubernachtungen profitieren.

Ob Wellness, Stadtetrip oder Bergaben-
teuer: Sie entscheiden flexibel, wann, wo
und wie oft Sie die HotelCard einsetzen
wollen - ganz ohne Konsumationszwang.

Jetzt loslegen!
QR-Code scannen
und HotelCard bestellen:

)

Weihnachts-
angebot*

So profitieren
Sie

Als Leserin oder Leser

des Migros-Magazins er-

halten Sie die HotelCard-

Halbjahreskarte fiir nur

49 statt 79 Franken. Eine
Karte pro Zimmer geniigt.

So bestellen Sie

Online auf hotelcard.ch/
mm oder telefonisch
unter 0800 083 083
(Mo-Fr: 9-12 Uhr/
14-17 Uhr)

*Das Angebot ist giiltig
bis 31.12.2024 fiir Hotel-
Card-Neukunden. Das
HotelCard-Abo erneuert
sich nach Ablauf um ein
weiteres Jahr fiir 99 Fran-
ken. Die Kiindigung ist
problemlos bis 14 Tage
vor Ablauf méglich. Die
HotelCard ist personlich
und nicht Gibertragbar.

lhre Vorteile

« Riesige Auswahl:
vom Berggasthaus bis
zum Luxusresort

 Einfache Buchung
ohne versteckte Kosten

e Rabatte und Reise-
daten sind schon vor
dem Kauf ersichtlich

o Nur 1 HotelCard pro
Zimmer notig

e Lohnt sich schon
ab der ersten Uber-
nachtung

@ HotelCard
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Am 30. Mrz - 09. April 2025
Von ltalien bis Portugal

11 Tage/10 Néchte ab/bis Savona
an Bord der Costa Fortuna inkl. Vollpension

Innenkabine
Aussenkabine
Balkonkabine

*ab CHF 799.-  [W]%d [a]
ab CHF 1'099.-
ab CHF 1'449.~ [m]Er4za

lhre Reiseroute

Anreise —Savona, Italien—Seetag — Malaga, Spanien—
Cadiz, Spanien—Lissabon, Portugal — Gibraltar,
Spanien — Seetag — Barcelona, Spanien — Marseille,
Frankreich — Savona, Italien — Abreise

Im Preis inbegriffen

v 11 Tage/10 Néchte ab/bis Savona an
Bord der Costa Fortuna inkl. Vollpension

v Deutschsprachige Bordhostess

Costa
Mittelmeer-Special

CRUISETOUR

Kreuzfahrten weltweit

1
1-1 E
LISSABON

— MALAGA

4 Chvitwwacchia

Mehrere Termine zwischen Januar und Méarz 2025
Traumhafte Klassiker

8 Tage /7 Néchte ab/bis Savona

an Bord der Costa Toscana inkl. Vollpension Erleben Sie ultimativen Komfort -

Innenkabine *ab CHF 449.- [E]:42[E] mit diesen individuell zubuchbaren
Aussenkabine ab CHF 499.- " It Extras:
Balkonkabine ab CHF 549.- [u] ¢ Busfahrt von der Schweiz bis Savona fiir

CHF 260.- pro Person
Getrankepaket MyDrinks

lhre Reiseroute

Anreise —Savona, Italien—Marseille, Frankreich—
Barcelona, Spanien—Palma de Mallorca,

Spanien —Seetag—Palermo, Italien— Civitavecchia,
Italien—Savona, Italien—Abreise

Im Preis inbegriffen
v 8 Tage/7 Néchte ab/bis Savona
an Bord der Costa Toscana inkl. Vollpension

; «My Drinks»
v Deutschsprachige Bordhostess

CHF 35.—
p.P./Nacht
*z.B.am 18.01.2025

Getrinkepaket «My Drinks»

Unbegrenzter Konsum einer grossen Auswahl
alkoholischer und alkoholfreier Getranke im Haupt- und
Buffetrestaurant und an den Bars.

Weitere Abreisedaten:

04.01.2025, 11.01.2025, 25.01.2025, 01.02.2025,
22.02.2025, 08.03.2025, 15.03.2025 (Routenverlauf
unterscheidet sich leicht, je nach Abreisedatum)

*Alle Preise in CHF pro Person bei Doppelbelegung. Im Preis inbegriffen: Vollpension an Bord Nicht inbegriffen: An- & Abreise, Getranke, Transfers, Flug-/Hafentaxen, c

Trinkgelder, personliche Ausgaben, Serviceentgelt auf Dier 1 an Bord, A

ionskostenversicherung, Auftragspauschale, Gebiihr Reisegarantiefonds, fak.

Landausfliige wahrend der Kreuzfahrt | Programméanderungen jederzeit mdglich und unter Vorbehalt. Costa-Bus Abfahrtsorte: Basel, Ziirich, Affoltern, Luzern, Schatt-

dorf, Bellinzona, Coldrerio, Kallnach, Bern. Veranstalter: Costa Kreuzfahrten

Member of

(REISEGARANTIE Fav

Costa

Telefonische oder persdnliche Beratung & Buchung: Mo.-Fr. von 9-18 Uhr
Cruisetour Filiale Augustinergasse 17, 8001 Ziirich oder in jeder TUI Filiale
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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.

ﬁ F beweg- 4r- ﬁ Mﬁnzeim}j inhei ﬁ ﬁeiner ﬁ F i
Predigt- Allee- I|che.-g ﬂ]aern_ skandina- selten es'i':.h?'m' der Argo-| Meeres- | Schul- Eingan gtﬁ'_tm
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(Goldie) www.callpam.today orm appara
\J \j -
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g wesen 100,

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

Leerdammer Maxi Pack.
Jetzt in Aktion! PR |~ 5

NMM S’W L
iERS *
Shasipack “'@"*I “‘*'E" *

Dngmal [

Auf Leerdammer® Scheiben -

im Maxi Pack, 350g

Leerdammer® Original, 3509 5.30 statt 6.65
Leerdammer® Lightlife, 350g 6.35 statt 7.95

“ud {w’ ;l(

_—
Bei diesem Angebot sind bereits reduzierte Artikel ausgenommen.
Angebot giiltig vom 26.11. bis 2.12.2024, solange Vorrat.



e-Biken auf Sardinien

Atemberaubend schone e-Bike-Ferien im Inselparadies!

Beste Re|seze|t|

Tolle 4- Sterne Hotels|

fi.'f_a_

Fantastlsches Inselarchlpel

| = T
La Maddalena!

Sardiniens Norden ist schoner als jede Postkarte! Zur besten Reisezeit im blithenden Frihling und im goldenen Herbst

radeln wir mit unseren e-Bikes entspannt von Héhepunkt zu Héhepunkt und geniessen dabei das milde Mittelmeerklima.

Smaragdgriines Wasser, steile Klippen, einsame Buchten, wunderschéne Sandstrande, ein vertraumtes Hinterland und als

Hohepunkt das fantastische Inselarchipel La Maddalena, das Sie glauben lasst, Sie seien in einem tropischen Paradies!

Ihr tolles Reiseprogramm:

1. Tag — Fahrt im modernen Gossi-Car nach
Genua/Savona. Einschiffung, Kabinenbezug,
Nachtessen und Ubernachtung an Bord.

2. Tag — Wir erreichen Porto Torres, von wo
aus es mit dem Car nach Palmadula geht.
Hier starten wir unsere erste e-Bike-Tour
und wir radeln gemutlich zum malerischen
Golf von Stintino. Das Fischerdorf ladt
zum Verweilen ein und der nahgelegene
Traumstrand La Pelosa wird Ihnen den Atem
rauben. Mit dem Car geht es zu unserem
wunderschénen 4-Sterne Hotel Punta Ne-
gra direkt am Meer.

e-Bike-Strecke: ca. 40 km

3. Tag — Direkt vom Hotel aus pedalen wir
heute vorbei an Bilderbuchstranden und
wilden Felsformationen der Kuste entlang.
Um die Bucht von Porto Conte herum er-
reichen wir Capo Caccia, den westlichsten
Punkt Sardiniens. Wir starken uns auf einem
Agriturismo mit sardischen Spezialitaten und
kosten feine Tropfen der Region. Uber Fer-
tilia erreichen wir Alghero, wo wir zu einer
spannenden Stadtfihrung gefolgt von ei-
nem leckeren Cappuccino erwartet werden.
e-Bike-Strecke: ca. 60 km

4. Tag — Heute unternehmen wir eine Pa-

Capo Cacua
..-E'-‘ .

@ e-Blke tuursn:h

A buropas in b

e-Bike-Strecken:

Herrliche, verkehrsarme Nebenstrassen und Wege. Der Stre-

ckenverlauf ist flach bzw. leicht hligelig und gut zu bewalti-

noramatour durchs schone Hinterland von
Alghero. Von lttiri aus rollen wir gemutlich
Uber Banari und Siligo vorbei an archaolo-
gischen Ausgrabungen nach Thiesi. Unter-
wegs treffen wir auf die Nuraghe ,Santu An-
tine”, ein antiker und beeindruckender Bau
aus der Bronzezeit. Von Thiesi geht es mit
dem Car weiter nach Santa Teresa di Gallu-
ra, wo wir in unserem tollen 4-Sterne Hotel
mit Blick auf Korsika mit dem Nachtessen
erwartet werden.

e-Bike-Strecke: ca. 40 km

5. Tag — Nach dem Fruhstlck fahren wir mit
dem Car zum Hafen von Palau und nehmen
die Fahre zur Insel La Maddalena. Halten Sie
Ihre Kamera bereit — das turkisfarbene Meer
um das Inselarchipel lasst einen glauben,
man sei in einem tropischen Paradies. Auf-
grund ihrer einzigartigen Flora und Fauna
wurden die Inseln zum Nationalpark erklart.
Nach einem Bummel durch das einzige
Stadtchen La Maddalena entdecken wir die
Hauptinsel und die Nachbarinsel Caprera
auf einer unvergesslichen Panorama-Rund-
fahrt mit unserem e-Bike.

e-Bike-Strecke: ca. 55 km

6. Tag — Heute entdecken wir den nérd-
lichsten Teil Sardiniens, Santa Teresa di
Gallura. Gigantische Granitblocke Uber-
saen die Kuste und das Meer ist hier der

her,La Pelosa-Stand =

il T

Santa Teresa di Gallura/Capo Testa e,

'\-H._._L

g Reisetage
6 e-Bike-Touren

285

km

gen. In den Stadten ist mit etwas mehr Verkehr zu rechnen.

| o=
Palmad ab Porto Torres

Capo Caccialgg -3
Alghero

unbestreitbare Hauptdarsteller. Korsika ist
von hier 12 km entfernt und gut sichtbar.
Von Porto Pollo aus fuhrt uns die heutige
Tour durch die vertraumte Ortschaft Santa
Pasquale und die Provinzstrasse Saltara zu-
ruck an die Kuste bei Santa Teresa di Gallura.
e-Bike-Strecke: ca. 55 km

7. Tag — Die Costa Smeralda ist unser letz-
tes Ziel. Kurz nach Olbia laden wir unsere
Réder aus und fahren von Stden her Rich-
tung Porto Cervo. Wir mischen uns unter die
Schonen und Reichen und besichtigen bei
einem kleinen Spaziergang den sehenswer-
ten Nobelort. Am Nachmittag Fahrt mit dem
Bus nach Porto Torres und Einschiffung auf
die Fahre. Nachtessen und Ubernachtung
an Bord.

e-Bike-Strecke: ca. 35 km

8. Tag — Am Morgen Ankunft in Genua/Sa-
vona. Mit vielen neuen Eindricken im Ge-
pack treten wir die Heimreise an.

n 1 —
Bestellen Sie jetzt den neuen

Jahreskatalog 2025 mit liber

30 weiteren tollen Reisekreationen

§ ka Maddalena

o Porto Cervo/Costa Smeralda

& T ITALIEN
Ittiri
Sardinien
Thiesi \°Nuraghe
Santu Antine

Tyrrhenisches M

8 Reisetage, inkl. Halbpension ab

 Fr. 1999.-

im Doppelzimmer, Abreisen 15.4. & 25.10.

Leistungen - Alles schon dabei!

Reise im modernen Goéssi-Car
Transport der e-Bikes im
professionellen Anhanger
Fahriiberfahrt Genua/Savona-Porto
Torres inkl. Ubernachtung in 2 Bett-
kabinen Innen, inkl. Nachtessen
Fahriberfahrt Porto Torres-Genua/
Savona inkl. Ubernachtung in 2 Bett-
kabinen Innen, inkl. Halbpension

2 Ubernachtungen im Hotel Punta
Negra ****, Alghero

3 Ubernachtungen im Hotel GH Hotel
Diana****, Santa Teresa di Gallura

6 x Frihstuck

5 x Nachtessen in den Hotels

Imbiss mit Wein auf einem Agriturismo
Halt bei der Nuraghe Santu Antine
Schifffahrt Insel Maddalena und zuriick
inkl. e-Bikes

Samtliche e-Bike-Touren gemass
Programm

Zwei erfahrene e-Bike-Reiseleiter
wahrend samtlichen Touren

Gratis: Jeder Teilnehmer erhalt ein
e-Bike-tours.ch Sportartikel nach Wahl

Wahlen Sie Ihr Reisedatum

15. - 22. April 2025*

29. April - 6. Mai 2025

8. - 15. Mai 2025

9. - 16. Oktober 2025

18. - 25. Oktober 2025

25. Oktober - 1. November 2025*

* Spardaten ohne Zuschlag
Unser Sonderpreis fiir Sie:

Preis pro Person im Doppelzimmer
in 4-Sterne-Hotels Fr. 1999.-

Nicht inbegriffen/zusétzlich wahlbar:
Saisonzuschlag 29.4. & 18.10.: Fr. 70.-
Saisonzuschlag 8.5. & 9.10.: Fr. 140.-
Einzelzimmer/-kabinen-Zuschlag: Fr. 399.-
Doppelkabine aussen (hin & zurtick): Fr. 60.-
Einzelkabine aussen (hin & zurlck): Fr. 90.-
Auf Wunsch: Miet-e-Bike: Fr. 36.- pro Tag
Buchungsgebuhr: Fr. 24.- pro Person
(entfallt bei Online-Buchung)

Sie wahlen lhren Car-Einsteigeort
(alle mit Parkmdglichkeiten):
Horw, Bern, Gossau SG oder Spreitenbach
re k a Noch mehr sparen -
bis 100% REKA-Checks!
ﬁnuurm i

Buchen Sie einfach unter Tel. 0848 00 77 66 oder www.e-Bike-tours.ch
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Gewinne eine von 6 Migros-Geschenkkarten
im Wert von je 100 Franken!
Schiffe

I Quiz Sudoku Kk
B 2x100 Franken zu gewinnen 2x100 Franken zu gewinnen
g g 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.
Wie heisst der Fluss, der unter der Kapellbriicke .
i 2 g .
flicest? orangen Felde.rn von links nach rechts aED GHP 0000
B Aare M Reuss S Limmat WWW-mlgmag-ChISUdOku aEEPD @ @b @
2 Wo steht das Geburtshaus von Huldrych Zwingli? 9 6 2 2
L Montreux N Erstfeld A Wildhaus 7 1 1
- Die Bouillabaisse gilt als Spezialitat welcher 3
3 stideuropaischen Stadt? 3 4 9 7 1 2
N Marseille G Neapel T Malaga
8|7 2 1
4 Wann ist das erste Schaltjahr im nachsten 2
Jahrhundert? 41 - 216 . 5
0 2105 D 2104 M 2106
2 6 417 [ 1
5 Wo in der Schweiz findet man das Kultur-
und Kongresszentrum KKL? 7 3 6 9 4 0
E Luzern S Davos U Lausanne 3
5| |7 ® ||
6 Blei w<fe||cher Sport_art :;I:hw_immft maon mit einer 9 1 6 ' 1
lonofiosse wie eine vieerjungirau?
Pishing F Waterboarding L Mermaiding 4 0 0 2 4 1 1 1 2 5
7 In welcher franzdsischen Stadt residierten mehrere
Pépste? Anzeige

K Toulouse N Avignon O Lyon

2 3 4 5 6 7

r
Loésungswort.

Zeit fur Vapd Balm

zum Einreiben auf Brust und Rucken

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

m

ﬁkﬁ;gg;‘lﬁ — wohltuend und
DUERSTEN — - Balsam 2 erleichtert das *
ELABORAT : . w g mimese s Durchatmen
FLATRATE ; ' rust und Ricksa _
GUERILLA : vend i do : starke Wirkung,
KRONBERG HEE = e et g0fort spjirbar

" LIBERTAS N
NOTLICHT B T

OELSUESS

Réatsel online I16sen & kostenlos teilnehmen: www.migmag.ch
Teilnahmeschluss ist der Sonntag, 1.12.2024, um 24 Uhr.

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




Feste dritte Zahne in einem Tag

Mehr Lebensqualitdt mit Zahnimplantaten

Wenn alle Zahne fehlen oder entfernt werden
missen und man sich nicht mit einem her-
ausnehmbaren Gebiss begniigen will, war der
Weg zu festen Zdhnen bisher oft ein rechter
Leidensweg: Knochenaufbau, mehrfache Ope-
rationen und schlecht sitzende provisorische
Vollprothesen, die bis zu einem Jahr getragen
werden mussten. Zum Gliick gibt es heute fort-
schrittliche Methoden, die den Weg zu festem
Zahnersatz erheblich abkirzen.

Die All-On-Four-Methode erlaubt es, mit nur vier
Implantaten pro Kiefer festsitzenden Zahnersatz
als Sofort-Versorgung zu realisieren. Dabei ist im
Regelfall nur ein chirurgischer Eingriff erforder-
lich, der in Vollnarkose oder im Dammerschlaf
moglich ist. Noch vorhandene Zdhne kénnen
gleichzeitig entfernt werden. Einige Stunden
nach dem Eingriff verldsst der Patient unsere
Praxisklinik mit festen, belastungsfahigen Zah-
nen. Etwa drei Monate spater wird dann die end-
gultige Briicke angefertigt

( )

Ein Fall aus unserer Praxis - Frau Esther Burckhardt, 68 Jahre, aus Thun:

Lch litt an fortgeschrittener Parodontitis und
konnte mit meinen lockeren Zahnen kaum noch
essen. Die Entziindungen bereiteten mir chro-
nische Schmerzen und ich musste regelmassig
starke Schmerztabletten nehmen. Aus Angst vor
schmerzhaften Operationen und langwierigen
Behandlungen hatte ich das Thema Implantate

immer vor mir hergeschoben. Mit meinen abstos-
senden Zahnen traute ich mich am Ende gar nicht
mehr unter die Leute und fiihlte mich zunehmend
isoliert und depressiv. Als ich dann durch mei-
ne Tochter von der All-On-Four-Methode erfuhr,
schopfte ich Hoffnung. Feste Zahne sofort, das
war bisher nur ein Wunschtraum gewesen. Eines

Tages raffte ich mich dann zur Totalsanierung in
Vollnarkose auf. Ich habe meinen Entschluss, mein
Zahnproblem ein fiir alle Mal zu l6sen, nicht eine
Minute bereut. Mit meinen festen, schdnen Zahnen
habe ich jetzt ein ganz anderes Lebensgefiihl, fih-
le mich viel jlinger und selbstbewusster. Und kann
wieder unbeschwert essen, was ich will.”

Der ,Trick” der All-On-4-Technik besteht dar-
in, dass die hinteren Implantate schrag nach
vorne geneigt eingesetzt werden. Dadurch
konnen auch bei reduziertem Knochenangebot

v"Nur eine Operation erforderlich

v Keine Knochentransplantate oder -aufbauten,
dadurch vermindertes Operationsrisiko

v Sofort feste Zahne, keine langen Wartezeiten
mit herausnehmbaren Prothesen

besonders lange und stabile Implantate verwen-
det werden, die eine Sofortbelastung zulassen,
ohne lange Einheilphasen abwarten zu miissen.
Das bedeutet fir den Patienten:

v" Geringere Kosten (im Vergleich zu Briicken
auf 6 oder 8 Implantaten)

v Gute Asthetik, einfache Hygiene, da nur
4 Implantate zu putzen sind

v’ Verschraubter Zahnersatz ermdglicht bei
Bedarf einfache Reparatur

Sicherheit und Garantie

Die All-On-Four-Methode wird seit (iber 17 Jah-
ren weltweit angewandt und ist durch zahl-
reiche wissenschaftliche Studien abgestiitzt.
Alle bisher vorliegenden Untersuchungen erga-
ben sehr gute Resultate. Dr. Schulte wendet die
ALl-On-Four-Technik seit tber 15 Jahren an und
hat damit bereits (iber 500 Patienten erfolgreich
zu festen Zahnen in einem Tag verholfen. Er ist
aufgrund seiner eigenen umfangreichen Erfah-
rung von den Vorteilen und der Sicherheit dieser
Methode Uberzeugt. Daher gewahren wir unse-
ren Patienten eine

10-Jahres-Garantie auf Implantatverlust

Offentliche Vortréige von Dr. Markus Schulte zum Thema ,Feste Zihne an einem Tag”

Montag, 25. November 2024, 19:00 Uhr

Zahnarzt Team Luzern, Winkelriedstrasse 37, 6003 Luzern

Montag, 24. Februar 2025, 19:00 Uhr

Zahnarzt Team Luzern, Winkelriedstrasse 37, 6003 Luzern

Montag, 14. April 2025, 19:00 Uhr

Zahnarzt Team Luzern, Winkelriedstrasse 37, 6003 Luzern

Montag, 23. Juni 2025, 19:00 Uhr

Zahnarzt Team Luzern, Winkelriedstrasse 37, 6003 Luzern

Anmeldung erbeten an Tel. 041 210 58 58 oder praxis@ztlu.ch

Autor:

Dr. med. dent. Markus Schulte
ist Zahnarzt und Spezialist
fur Oralchirurgie.

Praxisklinik:
Zahnarzt Team Luzern

Winkelriedstrasse 37 @ V:::ca" @

6003 Luzern st ‘o =d
L2 .ﬁr .

. - &%

Tel.: 041210 58 58 A d,ﬁ.

Ausfiihrliche N e .

Informationen E]t:}. .

unter www.ztlu.ch -
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Ein Rezept,
vier Zutaten

Migros Bio
Schweizer |
Eier aus
Freiland-
haltung

4x63+g Fr.3.55

Bild: Migusto

M-Classic
Feinkristall-
Zucker
1kg Fr.1.80

Patissier
Maisstarke

. 300gFr2.20

Joghurt-
Cheesecake

Und so gehts

Einen Springformboden (18 cm @) mit Backpapier aus-
legen. Formrand mit Butter einfetten. Backofen auf 150 °C
Unter-/Oberhitze vorheizen. 4 Eier trennen. Eigelb mit
45g Zucker schaumig schlagen, 300 g orientalisches
Joghurt Stizme (oder griechisches Joghurt nature) und
50 g Maisstiarke dazuriihren. Eiweiss mit 45g Zucker steif
schlagen. Portionenweise unter die Eigelb-Joghurt-Masse
heben. Teig in die Form fiillen. In der Ofenmitte ca. 30 Mi-
nuten backen. Temperatur auf 130 °C reduzieren und
weitere 35 Minuten hellbraun backen. Herausnehmen.
In der Form vollstindig auskiihlen lassen
Mehr Cheesecake-Rezepte auf migusto.ch




Wochen-

Hits

26.11.-2.12.2024

Gesamtes Baby- und Kinderbekleidungs-
Sortiment sowie Kinderschuhe

mit Strumpfwaren sowie Tag- und Nachtwasche
(ohne SportX- und Hit-Produkte), z.B. Baby-Jacke
grun, pro Stick, 23.95 statt 39.95

Migros Bio Lachsfilets
= mit Haut
Zucht aus Norwegen, 300 g,
statt 13.50 : -
M-Classic Rindshuft- in Selbstbedienung,
- steaks Black Angus (100 g =2.98)
Uruguay, 2 Stiick, per 100 g,
statt 5.90 in Selbstbedienung

Alle Kitchen & Co.-Servietten, -Tischsets
und -Tischtiicher aus Papier, FSC®

(ohne Hit-Produkte), z.B. Servietten Basic,
40 x 40 cm, weiss, 50 Stick, 1.80 statt 2.95

Extra Erdniisse
| Israel/Agypten,
Beutel, 1.5 kg,
statt 14.40 (1kg = 5.73)

M-Classic-Pommes- oder -Ofen-Frites

tiefgekihlt, in Sonderpackung, z.B. Ofen-Frites,
2 kg, 7.- statt 10.10, (100 g = 0.35)

28.11.-1.12.2024

ab 2 Stiick i i
Gesamtes Spielwaren-Sortiment

Alle Kaffeekapseln 400/0

(ohne Starbucks)
Gesamtes Erwachsenen-
bekleidungs-Sortiment

) ) mit Wasche, Strumpfwaren, Schuhen,
Bei allen Angeboten sind M-Budget und Handtaschen, Accessoires und Giirteln

bereits reduzierte Artikel ausgenommen. (ohne Reiseartikel und Hit-Produkte)
In haushalts-tblichen Mengen, solange Vorrat. M I G RO S



