
Pausa

Ina preferescha per regla in fritg 

u ina verdura, l’autra plitost in 

Dar-Vida u insatge sumegliant. 

I na sto gnanc esser bler. 

Cler, in mail è e resta in mail. Ina 

carotta è e resta ina carotta ed 

ina cucumera na sa mida era 

betg. Tuttina fatsch jau mintga-

tant insatge spezial e transmid 

ina carotta en in crocodil pri-

vlus cun blers pizs sin il dies, ina 

buccuna ed egls smanatschants. 

Mintgatant daventa la carotta 

dentant er ina fl auta. Or da la 

cucumera tagl jau cun ina furma 

da biscuits fl urs ed or dal pepe-

roni fatsch jau stailas. Er il mail 

po variar en la furma: mintgatant 

datti rintgs cun ina rusna, min-

tgatant snics «normals» e min-

tgatant daventa il mail er in bau 

da Nossadunna u in rustg. Quai 

fatsch jau cun in chavaminz. 

Magari integresch jau insanua 

anc in’uetta u nuschs.

Vi dals egls da mias mattas ves 

jau alura ch’ellas sa legran sin lur 

pausa e che quella vegn a gustar 

forsa anc dapli che uschiglio. 

Gea, talas pausas èn impurtantas 

e sch’ellas vegnan anc curunadas 

cun ina pitschna surpraisa, alura 

èsi anc pli bel.

A revair!

Lavurar cun il chau u corporal-

main a chasa, en biro, en il liber 

u ir a scola - tut quai dovra blera 

substanza. Igl è impurtant ch’ins 

possia far tranteren ina pausa 

per sa mover in pau u per laschar 

ir ils patratgs sin in’autra via, ma 

era per tancar forza ed energia. 

Perquai prepar jau duas giadas a 

di ina marenda per mias fi glias. 

HeRaUSGePICKT HeRaUSGePICKT 

Karin Kohler-Pattis

Wussten Sie, dass ...
... Sie im Volg jede Woche neue Kochideen zum Mit-

nehmen finden? Wöchentlich sind in Ihrem Dorfladen neue 

Rezeptkarten mit jeweils einem Hauptgericht sowie einem Vor-

speisen- oder Dessertvorschlag erhältlich. Dazu gibt es einen 

handlichen Rezeptordner mit praktischem ABC-Register, in dem 

Sie all Ihre Lieblingsrezepte übersichtlich sammeln können. 

Volg-Kundin Mary Moor aus Niederglatt greift am Rezept-Bord 

gerne zu: Sie freut sich, dass sie im nahen Dorfladen immer 

wieder neue Inspirationen für ihren Kochalltag findet.

Lesenswert!
Die kulinarischen Wünsche aller Familienmitglieder unter einen 

Hut bekommen? Mit dem grossen Familienkochbuch ist das ganz 

einfach! Es bietet 250 abwechslungsreiche Lieblingsrezepte für 

eine gesunde und ausgewogene Ernährung – morgens, mittags 

und abends. In allen Rezeptkapiteln finden sich Austausch- und 

Tuning-Tipps sowie Blitzrezepte. 

Martina Kittler: 

Das grosse Familienkochbuch 

GU Verlag, 240 Seiten, 

ISBN: 978-3-8338-2261-2

... Sie noch bis zum 18. Februar 2012 pro 10-Fran-

ken-Einkauf im Volg einen Punkt für die Treueaktion 

erhalten? Bereits mit 20 Punkten können Sie stilvolle 

Frottierwäsche fürs Bad von der Schweizer Textilfirma 

Schlossberg mit über 60 Prozent Rabatt beziehen. Ab 40 

Punkten können Sie von den Goldangeboten mit über 50 

Prozent Rabatt profitieren, die für besonders süsse Träume 

sorgen: die Schlossberg Bettwäsche «Satin Noblesse», 

Daunen-Duvets sowie Daunen-Kissen. Die gesammelten 

Punkte können bis zum 3. März 2012 eingelöst werden.  

sich Austausch- und ch Austausch- und 

Prozent Ra

sorggen: d

Daununenen-D-DD

PuPunknktete kkönö
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