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Nutriment saun en la vigliadetgna
Leporello per nutriment saun da Pro Senectute

■ (anr/grc) Ier han Claudio Senn, il
mainafatschenta, Renata Pitsch, la
stgaffidra da la broschura e la cusse-
gliadra da nutriment dal spital chantu-
nal da Cuira, Renata Gienal, infurmà a
Cuira davart dal nutriment en la viglia-
detgna. La broschura porscha tips ed
ina schelta da recepts che èn simpels
da cuschinar che èn era adattads per
chasadas pli pitschnas.

L’amur na va betg be 
tras il magun

Er l’atmosfera enturn il taglier sto cun-
star. Ina tratga servida en in ambient
duaja esser armonic ed amiaivel, quai fe-
tschia simplamain meglier, èsi vegnì fatg
a savair. Cun agid da pauc surplis saja
quai pussaivel, è vegnì communitgà ier a
Cuira a chaschun d’ina infurmaziun als
meds da massa. En il nov program da
curs da Pro Senectute Grischun sa chat-
tan bleras ideas saunas pertutgant il nu-
triment. In «Leporello» attractiv e cun
fotografias en colur cuntegna recepts che
èn simpels da cuschinar. Decoraziuns ed
ideas sco per exempel moviment e recrea-
ziun en la vita da mintgadi èn integrads
en quella broschura.

Eveniment mangiar
Renata Gienal, cussegliadra da nutri-
ment da professiun e Renata Pitsch che
han creà quest «Liporello» èn stadas da la
partida a questa infurmaziun dals meds
da massa. Questa broschura na s’occup-
pa betg be dal nutriment, tar quest tutga

medemamain er il moviment sco turas
en muntogna, ir cun velo, tennis, gim-
nastica en l’aua, passlung etc.

Recreaziun sin in banc
Sesand sin in banc u sin ina sutga da gia-
schair, serrar ils egls, sa stender, respirar
profundamain e tadlar las ramurs da 

la natira, quai saja cumparabel cun il 
trenament autogen, cun Yoga e cun 
la meditaziun, èsi scrit en quest Lepo-
rello.

Entschaiver sco giuven
Gia Hippokrates, naschì avant Cristus
haja fatg a savair che il nutriment sim-

pel, moviment e recreaziun sajan il me-
glier recept per vegnir vegl. Mangiar
pauc pliras giadas per di saja impurtant
èsi scrit en questa broschura. Pro Se-
nectute porscha er curs davart da questa
tematica. E sche insatgi na po betg
cuschinar po ella u er el era telefonar a
Pro Senectute, tel. 081 252 75 83.

Renata Gienal, cussegliadra da nutriment, Claudio Senn, directur da Pro Senectute e Renata Pitsch che ha creà il Leporello (da san.).
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Cuntinuaziun dal numer 58

Cunquei che quei quatier ei enconu-
schents ad el dallas spassegiadas ch’el ha
fatg duront siu temps liber, va el mintga-
ton ina autra via che sbucca lu puspei en
quella che lez va. Ed alla finala entra Ge-
li en ina casa cun grondas finiastras sco

ina fabrica, denton serrau giu esch sco
sch’ei vegness buca pli luvrau. Finiastras
tschuffas u dadas si in tschuf als barcuns
vegls fermai ch’ins po buca veser viaden.

Andriu va vi da tschei maun de quei
baghetg encunter ina vitrina ed ha leu
ditg de mirar e de nudar sin in cudisch
de notizias. En verdad mira el mo en-
cunter il glas per puder veser tgei che da-
venta ella casa davos siu dies. La firma
della casa senumna: Pupi SA, depot.
Mintg’um e mintga femna che vegn spe-
rasora salida Andriu e damonda enza-
tgei per engles u schliet tudestg e maga-
ri romontsch. De tuttas marveglias ha el,
tgei che l’aura fetschi damaun, sch’els
seigien da cheu, sch’els hagien finiu de
far risdiv, co il plevon hagi num e cons
habitonts ch’il marcau hagi. Ed adina fi-

nescha el cun in curteseivel «Thank
you».

Aschia sa il giuven trer alla liunga sia
dimora cheu sper quella casa. Mo el vegn
bunamein unfis de veser nuot suspectus.
Denton quella gada vul el buca dar
suenter. El pren neunavon in notiziari in
tec pli grond, sesa giu sil parsiel della vi-
trina ed entscheiva a dessignar. Atras ina
streglia po el tscharner dalunsch si ina
collina ed ina caplutta e speras sestenda
la tuor baselgia sur ils tetgs dellas casas
ora. In bi motiv per in maletg. E sco sco-
last ha el empriu de far dessegns.

Buca ditg che plirs affons – igl ei gie
sonda – vegnan neutier per mirar co el fa
siu maletg. In de quels mattatschs tegn
ina balla de giugs sut bratsch. Quei vesa
Andriu e fa dar il bal ed entscheiva a lu-

vrar cun las combas sco in versau che sa
dar ballapei. Quei giavina il mattatsch de
far il medem ed en buca ditg ei quei plaz-
zet denter las casas ina canera de buobs
che vesan mo il bal pli. Quel rebatta en-
cunter eschs e finiastras della casa dubiu-
sa. Las biaras ein bein fermadas cun bar-
cuns. Ina denton ha aviert lez, probabla-
mein per ch’ins vesi endadens meglier.
Curiosamein preferescha il bal adina
puspei quei ch’ei in tec agen. E tutteni-
na va la finiastra a scalgias.

Dad esch ora vegn cun ina zachergia-
da in um, buca Geli, e fa sfracs. Andriu
quietescha quel en tut ils lungatgs pus-
seiveis, arva la buorsa e dat ina bancno-
ta che po pagar quella reparatura.
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