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Pourquoi choisir la Presse Coop?
Parce que nous sommes le journal
hebdomadaire au plus fort tirage de
Suisse. Parce que les autocollants
«Non merci – pas de publicité» ne sont
pas un obstacle pour nous et que
nous atteignons chaque semaine 64 %
des ménages suisses. Et parce que
nos lecteurs sont d’humeur consom-
matrice et qu’ils lisent la Presse Coop
non pas malgré, mais précisément en
raison des annonces.



2 520 800
exemplaires

3 415 000
lecteurs

46.4%
d’audience

41%
d’hommes

16.93
fr. CPM

59%
de femmes

La Presse Coop dans son ensemble

Source: REMP MACH Basic 2024–1



1 786 800
exemplaires

2 526 000
lecteurs

48.1%
d’audience

58%
de femmes

42%
d’hommes

14.78
fr. CPM

611 000
exemplaires

710 000
lecteurs

39.7%
d’audience

61%
de femmes

39%
d’hommes

21.25 
fr. CPM

123 000
exemplaires

179 000 
lecteurs

56.0%
d’audience

59%
de femmes

41%
d’hommes

30.17 
fr. CPM

CooperazioneCoopérationCoopzeitung

Source: REMP MACH Basic 2024–1

• Parution hebdomadaire, tous les mardis • cooperation.ch • epaper.cooperation.ch• Envoi par courrier postal adressé



Formats et prix

 Format surface d’impression Francs bords Prix Prix Prix Total

   
  2/1 Panorama 400 ×  270 mm 430  ×  297 mm  fr.  74 704.– fr. 30 176.– fr. 10 804.– fr. 115  684.–

  1/1 pleine page 185 ×  270 mm  215  ×  297 mm  fr.  37 352.– fr. 15 088.– fr. 5 402.– fr. 57 842.–

  2/2 panorama 400 ×  133 mm 430  ×  147 mm  fr.  43 456.– fr. 17 658.– fr. 6 366.– fr. 67 480.–

 
  1/2 page largeur 185 ×  133 mm 215  ×  147 mm

  1/2 page hauteur 90  ×  270 mm 105  ×  297 mm  fr.  21 728.– fr. 8 829.–  fr. 3 183.–  fr. 33 740.–
  

  3/8 page, 4 colonnes 185 ×  98 mm 215  ×  108 mm  fr.  18  974.– fr. 7 719.–  fr. 2 789.–  fr. 29 482.–

  1/4 page, 4 colonnes 185 ×  65 mm 215  ×  71 mm

  1/4 page, 2 colonnes 90  ×  133 mm 105  ×  147 mm  fr.  11 614.– fr. 4 683.– fr.  1 698.– fr. 17 995.–

 *1/4 page, 1 colonne    58  ×  297 mm  fr.  13 937.– fr. 5 620.– fr.  2 037.– fr. 21 594.–

 *1/8 page, 4 colonnes  185  ×  31 mm     fr.  7 033.– fr. 2 874.– fr.  1 013.– fr. 10 920.–

Coopzeitung Coopération  Cooperazione

Tous les formats s’entendent Largeur x Hauteur. Les prix s’entendent hors TVA 8.1 %.

Suppléments

• Sous-texte + 20% du prix de base

• Emplacement et changement de  
 motif sur demande

• Partenaires commerciaux: annonces avec bon.
 Un supplément de CHF 7 000.– par bon s’applique.
 Celui-ci ne donne droit ni à un rabais ni à la CC.

• Séries d’annonces sur demande

*Uniquement comme annonce sous-texte, les 20% de l’annonce sous-texte étant déja inclus.



Rabais

Rabais par nombre d’annonces*

* Valables dans un délai de 12 mois pour les mêmes formats sans modification jusqu’à 1/4 de page max. Les rabais en francs et les rabais de répétition ne sont pas cumulables.

Coopzeitung Coopération  Cooperazione

Rabais par montant   Rabais par montant   Rabais par montant 

• Rabais éditeur: 20% du prix brut • Organisations caritatives (certifiées ZEWO) 50% • CC/RACHA II 15%

3 × 5 % 6 × 7,5 % 12 × 10 % 18 × 12,5 % 24 × 15 % 36 × 20 % 46 × 22,5 % 52 × 25 %

fr.  25 000.–  2,5 %

fr. 55 000.– 5 %

fr. 110 000.– 7,5 %

fr. 160 000.– 10 %

fr. 210 000.– 12,5 %

fr. 350 000.– 15 %

fr. 450 000.– 17,5 %

fr. 600 000.– 20 %

fr. 800 000.– 22,5 %

fr.  1 000 000.– 25 %

fr. 10 000.– 2,5 %

fr. 20 000.– 5 %

fr. 40 000.– 7,5 %

fr. 65 000.– 10 %

fr. 90 000.– 12,5 %

fr. 120 000.– 15 %

fr. 150 000.– 17,5 %

fr. 225 000.– 20 %

fr. 300 000.– 22,5 %

fr. 400 000.– 25 %

fr. 4 300.– 2,5 %

fr. 8 500.– 5 %

fr. 17 000.– 7,5 %

fr. 22 000.– 10 %

fr. 32 500.– 12,5 %

fr. 43 000.– 15 %

fr. 55 000.– 17,5 %

fr. 80 000.– 20 %

fr. 110 000.– 22,5 %

fr. 150 000.– 25 %



*jusqu’à 17:00. En cas de réservation ultérieure, veuillez nous contacter par téléphone. En orange: délais avancés.
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Edition Parution  Clôture Annonces* Livraison données

      d’impression 

SE 27 Ma    02.07.2024 Me    19.06.2024 Ve   21.06.2024

SE 28 Ma    09.07.2024 Me  26.06.2024 Ve   28.06.2024

SE 29 Ma    16.07.2024 Me    03.07.2024 Ve    05.07.2024

SE 30 Ma  23.07.2024 Me    10.07.2024 Ve    12.07.2024

SE 31 Lu    29.07.2024 Ma    16.07.2024 Je   18.07.2024

   

SE 32 Ma    06.08.2024 Me    24.07.2024 Ve  26.07.2024

SE 33 Ma   13.08.2024 Me    31.07.2024 Ve   02.08.2024

SE 34 Ma    20.08.2024 Ma    06.08.2024 Je   08.08.2024

SE 35 Ma    27.08.2024 Me  14.08.2024 Ve 16.08.2024

SE 36 Ma    03.09.2024 Me    21.08.2024 Ve   23.08.2024

SE 37 Ma    10.09.2024 Me    28.08.2024 Ve   30.08.2024

SE 38 Ma    17.09.2024 Me    04.09.2024 Ve   06.09.2024

SE 39 Ma    24.09.2024 Me    11.09.2024 Ve   13.09.2024

SE 40 Ma  01.10.2024 Me    18.09.2024 Ve   20.09.2024

SE 41 Ma    08.10.2024 Me  25.09.2024 Ve   27.09.2024

SE 42 Ma    15.10.2024 Me    02.10.2024 Ve   04.10.2024

SE 43 Ma    22.10.2024 Me   09.10.2024 Ve    11.10.2024

SE 44 Ma   29.10.2024 Me    16.10.2024 Ve    18.10.2024

 

SE 45 Ma     05.11.2024 Me    23.10.2024 Ve   25.10.2024

SE 46 Ma   12.11.2024 Me    30.10.2024 Ve   01.11.2024

SE 47 Ma     19.11.2024 Me   06.11.2024 Ve    08.11.2024

SE 48 Ma     26.11.2024 Ma    12.11.2024 Je   14.11.2024

   

SE 49 Ma    03.12.2024 Me    20.11.2024 Ve    22.11.2024

SE 50 Ma    10.12.2024 Me    27.11.2024 Ve    29.11.2024

SE 51 Ma    17.12.2024 Me    04.12.2024 Ve    06.12.2024

SE 52 Sa    21.12.2024 Ve    06.12.2024 Ma    10.12.2024
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Edition Parution  Clôture Annonces* Livraison données

      d’impression 

SE 01 Me    03.01.2024 Je    14.12.2023 Lu  18.12.2023

SE 02 Ma    09.01.2024 Me  27.12.2023 Ve   29.12.2023

SE 03 Ma    16.01.2024 Me    03.01.2024 Ve    05.01.2024

SE 04 Ma    23.01.2024 Me    10.01.2024 Ve    12.01.2024

SE 05 Ma    30.01.2024 Me    17.01.2024 Ve    19.01.2024

   

SE 06 Ma    06.02.2024 Me    24.01.2024 Ve    26.01.2024

SE 07 Ma    13.02.2024 Me    31.01.2024 Ve    02.02.2024

SE 08 Ma    20.02.2024 Me    07.02.2024 Ve    09.02.2024

SE 09 Ma    27.02.2024 Me    14.02.2024 Ve    16.02.2024

   

SE 10 Ma    05.03.2024 Ma    20.02.2024 Je    22.02.2024

SE 11 Ma    12.03.2024 Me    28.02.2024 Ve    01.03.2024

SE 12 Ma    19.03.2024 Me    06.03.2024 Ve    08.03.2024

SE 13 Lu     25.03.2024 Ma    12.03.2024 Je   14.03.2024

   

SE 14 Ma   02.04.2024 Ma  19.03.2024 Je    21.03.2024

SE 15 Ma    09.04.2024 Ma    26.03.2024 Je  28.03.2024

SE 16 Ma    16.04.2024 Me    03.04.2024 Ve    05.04.2024

SE 17 Ma    23.04.2024 Me    10.04.2024 Ve   12.04.2024

SE 18 Lu    29.04.2024 Ma    16.04.2024 Je  18.04.2024

SE 19 Lu   06.05.2024 Ma    23.04.2024 Je  25.04.2024

SE 20 Ma    14.05.2024 Ma    30.04.2024 Je    02.05.2024

SE 21 Ma    21.05.2024 Ma    07.05.2024 Me   08.05.2024

SE 22 Ma   28.05.2024 Me    15.05.2024 Ve    17.05.2024

SE 23 Ma    04.06.2024 Me    22.05.2024 Ve    24.05.2024

SE 24 Ma    11.06.2024 Me    29.05.2024 Ve    31.05.2024

SE 25 Ma    18.06.2024 Me    05.06.2024 Ve    07.06.2024

SE 26 Ma    25.06.2024 Me    12.06.2024 Ve    14.06.2024

 



Tous les formats peuvent faire l’objet de rabais ou de CC/RACHA.

Les prix s’entendent hors TVA 8.1%.

Chronique de Silvia Aeschbach
Format
Miroir de page   185 × 65 mm
Francs bords  215 × 71 mm

Prix
Coopzeitung fr.  13 937.– 

Mots fléchés
Format
Annonce îlot  67 × 57 mm

Prix
Coopzeitung fr.  4 395.–
Coopération  fr.  1 804.–
Cooperazione fr.  634.–

Horoscope
Format
Miroir de page  185 × 31 mm
Francs bords 215 × 35 mm

Prix
Coopzeitung fr. 7 033.– 
Coopération  fr.  2 874.–

Emplacements fi xes

Ich bin überzeugt, dass man sich keine zu festen 
Vorstellungen seiner Zukun�  machen sollte. Weil 
selten etwas Positives daraus entsteht und man 
schlimmstenfalls en� äuscht ist. Das Leben wird 
nicht auf dem Reissbre�  entworfen. Auch trügt 
die Hoff nung, dass man sich vor schwierigen Er-
fahrungen schützen kann, indem man im Vorfeld 
alle möglichen (Schreckens-)Szenarien im Kopf 
durchspielt. Denn auch in diesem Fall kommt es 
meistens nicht so wild wie befürchtet.

Das bedeutet nicht, dass man keinen Plan B, C 
oder D machen sollte. Aber es empfi ehlt sich,
dies in ruhiger Stimmung zu tun. Wer das nicht 
scha�  , weil sich im Kopf alles dreht, holt sich
am besten Hilfe bei einem Freund oder einer 
Freundin, der Familie oder einer Fachperson.
Von aussen gesehen, erscheint alles viel klarer,
als wenn man sich in Emotionen verrannt hat.

Dieses Nichts-Machen-Können-ausser-Abwarten, 
ob das Schicksal einen guten oder schlechten Tag 
hat, empfi nde ich als Herausforderung. Wenn 
man sich jedoch durch seine Gedanken zusätzlich 
verrückt macht, verschlimmert sich die Situation 
nur. Sei es, wenn jemand auf eine Entscheidung 
des Partners warten muss, ob dieser beispiels-
weise der Beziehung nach einer Trennung oder 

einem schlimmen Streit nochmals eine Chance 
geben will. Oder wenn der Chef angedeutet hat, 
dass es Umstrukturierungen geben, der defi nitive 
Entscheid aber erst später fallen wird. Oder 
wenn bei einer Krankheit die Diagnose unklar 
ist und es weitere Abklärungen braucht.

Manche Menschen nehmen dann eine bewun-
dernswerte Haltung ein. Sie schaff en es zu sagen: 
«Ich werde mich um diese Probleme kümmern, 
wenn es dann wirklich so ist. Sich im Voraus zu 
sorgen, bringt nichts.»

Ich gehöre defi nitiv nicht zu dieser Spezies.
Vielleicht ist mein fast zu feines Sensorium daran 
schuld, dank dem ich Zukün� iges schon sehr 
früh spüre. Oder es glaube. Bei mir leuchten die 
roten Signale bereits auf, wenn andere weit und 
breit keinerlei Gefahrenmomente erkennen. 
Auch wenn ich über die Jahre gelernt habe,
dass nicht auf jede dunkle Wolke zwingend ein 
Jahrhundertgewi� er folgt, dass der verspätete 
Anruf nicht gleichbedeutend mit einer 
 schlimmen Nachricht ist und dass starker 
 Haarausfall nicht immer zu einer Glatze führt, 
fällt es mir in solchen angstauslösenden 
 Situationen immer noch schwer, innerlich
ruhig zu bleiben. 

Aber auch hier zeigt sich eine gute Entwicklung. 
Sta�  wie einst für jedes möglicherweise nahende 
Unheil einen Notfallplan zu entwerfen, belasse ich 
es heute (meistens) bei einem Plan B. Ausser ich 
müsste für den Notfall noch einen Plan C haben …
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SILVIA AESCHBACH
BUCHAUTORIN
UND JOURNALISTIN

Es lebe Plan B!

ANZEIGE

Coopzeitung Nr. 23 vom 6. Juni 2023 11AKTUELL
KOLUMNE

Spürbar gut. Für dich und deineUmwelt.Markenrkenrk inAktionbeiCoop.
Dienstag, 6 Juni, bis Sonntag, 11. Juni, sola

nge Vorrat*rrat*rr

auf das ganze
John Frieda, Guhl und
Bioré Sortiment nach
WaWahl oder im DuoDuo

25%25%
Ab 2 Stücktück

*erhältlich in ausgewählten Coop
Supermärkten und Coop City

Kombiniere ambiniere ambinier lle 3Marken!arken!ark

Tous les formats peuvent faire l’objet de rabais ou de CC/RACHA.

Cooperazione

2 cartes cadeaux d’une 
valeur de 250 fr. à gagner!

Pour participer:
Mot mystère
SMS: envoyez MOT MYSTERE suivi du mot mystère, 
de votre nom et de votre adresse au 2667 (1 fr./SMS).
Tél.: 0901 100 008 (1 fr. l’appel). Appelez ce numéro et 
laissez le mot mystère, votre nom et votre adresse 
sur le répondeur. 

 Mot bonus Mot bonus
SMS: envoyez PMOT suivi du mot bonus, de votre 
nom et de votre adresse au 2667 (1 fr./SMS).
Tél.: 0901 100 041 (1 fr. l’appel). Appelez le numéro 
et laissez le mot bonus, votre nom et votre adresse 
sur le répondeur.

Participez gratuitement via internet à l’adresse ci-dessous.
Date limite de participation: lundi 19 juin, 16 h
Conditions de participation: voir Impressum, page 7
Les gagnantes de la semaine 22
Mot mystère: Céline Fiechter, 1350 Orbe
 Mot bonus:  Patricia Pellouchoud, 1865 Les Diablerets  Patricia Pellouchoud, 1865 Les Diablerets

www.cooperation.ch/concours

JOUEZ 
CHAQUE JOUR 
COOPERATION.CH

MOTS MYSTÈRE & BONUS

Coopération  N° 24 du 13 juin 2023 83CONCOURS
MOTS FLÉCHÉS

BERNADETTE RICHARD, ASTROLOGUE
HOROSCOPE jusqu’au 19 juin

SUDOKU

BINOXXO

Solution du n° 23

Solution du n° 23

www.cooperation.ch/concours

Règles du sudoku
→ Inscrire dans chaque 
case un chiffre entre 
1 et 9; le même chiffre 
ne peut figurer qu’une 
seule fois par colonne, 
qu’une seule fois par 
ligne et qu’une seule fois 
par petit carré de neuf 
 cases (3 × 3).

Vous pouvez participer aux concours jusqu’au lundi 19 juin à 16 h.
→ SUDOKU: appeler le 0901 10 00 07 (1 fr. l’appel d’un poste fixe) et jouer les trois 
chiffres (sur fond pastel) que vous aurez trouvés. Ou jouer par SMS au 2667 (1 fr./SMS) 
en tapant SUDOKUF suivi de la réponse et de vos nom et adresse. 
→ BINOXXO: appeler le 0901 10 66 01 (1 fr. l’appel d’un poste fixe) et jouer les trois 
signes (sur fond pastel) que vous aurez trouvés. Ou jouer par SMS au 2667 (1 fr./SMS) 
en tapant BINOXXOF suivi de la réponse et de vos nom et adresse. 
Ou gratuitement pour les deux concours sur internet via le lien ci-dessous:

Règles du binoxxo
→ Il ne doit pas y avoir → Il ne doit pas y avoir →
plus de deux X et O de suite 
sur la ligne ou sur la 
colonne; sur chaque ligne 
ou chaque colonne, le 
même nombre de X et de O; 
 chaque ligne et chaque 
colonne sont différentes.

Conditions de participation: 
voir Impressum, page 7

À gagner: 10 × 1 carte cadeau 
de Coop d’une valeur de 50 fr.

JOUEZ ONLINE
Des jeux en ligne 
chaque jour sur
COOPERATION.CH/JEUX
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Le Bélier rechigne à changer ses 
habitudes. Il apprécie son existence 
telle qu’elle est, et ne comprend 
pas pourquoi la société lui met des 
bâtons dans les roues. 

Bélier 
21.3– 20.4

Le Cancer retrouve sa planète, 
la Lune, qui décuple son imagina-
tion et ses sentiments familiaux. 
Faites a� ention à ne pas étouff er 
vos proches par vos conseils.

Cancer 
22.6– 22.7

Très engagée dans ses actions et 
entreprises la Balance a tellement 
besoin d’équilibre autour d’elle, 
qu’elle se fatigue à tempérer les ma-
lentendus. Vous devez changer d’air.

Balance
24.9– 23.10

Vous pensiez en avoir terminé avec 
les obligations qui s’accumulaient? 
Encore raté! Malgré votre boulot 
assidu, il y a de nouveaux détails à 
peaufi ner dans vos entreprises.

Capricorne
22.12– 20.1

Le Taureau est prié de regarder 
droit devant, où l’a� end un avenir 
en points de suspension, plutôt 
positif, puisque Jupiter, planète de 
l’expansion, trône dans son ciel. 

Taureau
21.4– 20.5

Vous éprouvez beaucoup d’amour et 
de respect pour votre conjoint, mais 
votre charisme a� ire l’a� ention 
de l’autre sexe. Vous en êtes fl a� é et 
risquez de vous laisser séduire.

Lion 
23.7– 23.8

Position inextricable de plusieurs 
planètes qui semblent en vouloir 
au Scorpion: qu’avez-vous encore 
fait? Néanmoins, une femme 
de votre entourage vous protège.

Scorpion 
24.10– 22.11

Le Verseau n’a guère le temps de 
souffl  er. A peine a-t-il achevé une 
tâche, que les autres frappent au 
portillon exigeant toute son a� en-
tion. Il est très demandé ces temps.

Verseau
21. 1– 19.2

Les Gémeaux papillonnent de-ci 
de-là, appréciés dans des milieux 
divers, auxquels ils s’adaptent faci-
lement. Vous avez tendance à vous 
égarer dans les relations sociales.

Gémeaux 
21.5– 21.6

Il arrive que la patience vous fasse 
défaut: en a� ente de réponses pour 
des projets, vous imaginez toujours 
le pire, alors que plusieurs planètes 
vous sont fi dèles et veillent.

Vierge 
24.8– 23.9

Le Sagi� aire fait preuve d’imperti-
nence. C’est que vous ne manquez 
ni d’audace ni de suite dans les 
idées. «Qui m’aime me suive», et en 
eff et on vous suit, mais n’abusez pas.

Sagittaire
23.11– 21.12

Empathiques, mais irréalistes, les 
Poissons souhaitent le bonheur 
de chacun. Si on leur cherche des 
noises, ils s’évaporent et peuvent 
réapparaître en méchants.

Poissons
20.2– 20.3

PUBLICITÉ

Coopération  N° 24 du 13 juin 2023 85CONCOURS
JEUX & HOROSCOPE

Faire 
un don

L’ÉGALITÉ DES CHANCES,
PARTOUT.Clemencia López Cabrera,

29 ans, Guatemala

CLEMENCIA N’A PAS BESOIN DE PITIÉ,
MAIS QUE SES DROITS SOIENT RESPECTÉS.

wwwwwwwww.h.h.hoegoegoegglglglififift.t.t.chchch

MONMONMONTETETE-E-E-ESCSCSCALALALIEIEIERSRSRS
LALALAUSUSUSANANANUSANUSUSUSANUSANUSANUSUSUSANUS NENENE
020202111 800800800 060606 919191

STSTST...ST.STSTST.ST.ST.STSTST.ST GAGAGALLLLLLENENEN
070707111 989898777 666666 808080

BEBEBERNRNRN
030303333 434343999 414141 414141

LivrLivrLivraisonaisonaisonLivraisonLivrLivrLivraisonLivraisonLivraisonLivrLivrLivraisonLivr
rararapidepidepide

Ich bin überzeugt, dass man sich keine zu festen 
Vorstellungen seiner Zukun�  machen sollte. Weil 
selten etwas Positives daraus entsteht und man 
schlimmstenfalls en� äuscht ist. Das Leben wird 
nicht auf dem Reissbre�  entworfen. Auch trügt 
die Hoff nung, dass man sich vor schwierigen Er-
fahrungen schützen kann, indem man im Vorfeld 
alle möglichen (Schreckens-)Szenarien im Kopf 
durchspielt. Denn auch in diesem Fall kommt es 
meistens nicht so wild wie befürchtet.

Das bedeutet nicht, dass man keinen Plan B, C 
oder D machen sollte. Aber es empfi ehlt sich,
dies in ruhiger Stimmung zu tun. Wer das nicht 
scha�  , weil sich im Kopf alles dreht, holt sich
am besten Hilfe bei einem Freund oder einer 
Freundin, der Familie oder einer Fachperson.
Von aussen gesehen, erscheint alles viel klarer,
als wenn man sich in Emotionen verrannt hat.

Dieses Nichts-Machen-Können-ausser-Abwarten, 
ob das Schicksal einen guten oder schlechten Tag 
hat, empfi nde ich als Herausforderung. Wenn 
man sich jedoch durch seine Gedanken zusätzlich 
verrückt macht, verschlimmert sich die Situation 
nur. Sei es, wenn jemand auf eine Entscheidung 
des Partners warten muss, ob dieser beispiels-
weise der Beziehung nach einer Trennung oder 

einem schlimmen Streit nochmals eine Chance 
geben will. Oder wenn der Chef angedeutet hat, 
dass es Umstrukturierungen geben, der defi nitive 
Entscheid aber erst später fallen wird. Oder 
wenn bei einer Krankheit die Diagnose unklar 
ist und es weitere Abklärungen braucht.

Manche Menschen nehmen dann eine bewun-
dernswerte Haltung ein. Sie schaff en es zu sagen: 
«Ich werde mich um diese Probleme kümmern, 
wenn es dann wirklich so ist. Sich im Voraus zu 
sorgen, bringt nichts.»

Ich gehöre defi nitiv nicht zu dieser Spezies.
Vielleicht ist mein fast zu feines Sensorium daran 
schuld, dank dem ich Zukün� iges schon sehr 
früh spüre. Oder es glaube. Bei mir leuchten die 
roten Signale bereits auf, wenn andere weit und 
breit keinerlei Gefahrenmomente erkennen. 
Auch wenn ich über die Jahre gelernt habe,
dass nicht auf jede dunkle Wolke zwingend ein 
Jahrhundertgewi� er folgt, dass der verspätete 
Anruf nicht gleichbedeutend mit einer 
 schlimmen Nachricht ist und dass starker 
 Haarausfall nicht immer zu einer Glatze führt, 
fällt es mir in solchen angstauslösenden 
 Situationen immer noch schwer, innerlich
ruhig zu bleiben. 

Aber auch hier zeigt sich eine gute Entwicklung. 
Sta�  wie einst für jedes möglicherweise nahende 
Unheil einen Notfallplan zu entwerfen, belasse ich 
es heute (meistens) bei einem Plan B. Ausser ich 
müsste für den Notfall noch einen Plan C haben …
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SILVIA AESCHBACH
BUCHAUTORIN
UND JOURNALISTIN

Es lebe Plan B!

ANZEIGE

Coopzeitung Nr. 23 vom 6. Juni 2023 11AKTUELL
KOLUMNE

Spürbar gut. Für dich und deineUmwelt.Marken inAktionbeiCoop.
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SUDOKU

BINOXXO

Solution du n° 23

Solution du n° 23

www.cooperation.ch/concours

Règles du sudoku
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case un chiffre entre 
1 et 9; le même chiffre 
ne peut figurer qu’une 
seule fois par colonne, 
qu’une seule fois par 
ligne et qu’une seule fois 
par petit carré de neuf 
 cases (3 × 3).

Vous pouvez participer aux concours jusqu’au lundi 19 juin à 16 h.
→ SUDOKU: appeler le 0901 10 00 07 (1 fr. l’appel d’un poste fixe) et jouer les trois 
chiffres (sur fond pastel) que vous aurez trouvés. Ou jouer par SMS au 2667 (1 fr./SMS) 
en tapant SUDOKUF suivi de la réponse et de vos nom et adresse. 
→ BINOXXO: appeler le 0901 10 66 01 (1 fr. l’appel d’un poste fixe) et jouer les trois 
signes (sur fond pastel) que vous aurez trouvés. Ou jouer par SMS au 2667 (1 fr./SMS) 
en tapant BINOXXOF suivi de la réponse et de vos nom et adresse. 
Ou gratuitement pour les deux concours sur internet via le lien ci-dessous:

Règles du binoxxo
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colonne; sur chaque ligne 
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Conditions de participation: 
voir Impressum, page 7
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de Coop d’une valeur de 50 fr.
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Le Bélier rechigne à changer ses 
habitudes. Il apprécie son existence 
telle qu’elle est, et ne comprend 
pas pourquoi la société lui met des 
bâtons dans les roues. 

Bélier 
21.3– 20.4

Le Cancer retrouve sa planète, 
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Faites a� ention à ne pas étouff er 
vos proches par vos conseils.

Cancer 
22.6– 22.7
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entreprises la Balance a tellement 
besoin d’équilibre autour d’elle, 
qu’elle se fatigue à tempérer les ma-
lentendus. Vous devez changer d’air.

Balance
24.9– 23.10

Vous pensiez en avoir terminé avec 
les obligations qui s’accumulaient? 
Encore raté! Malgré votre boulot 
assidu, il y a de nouveaux détails à 
peaufi ner dans vos entreprises.

Capricorne
22.12– 20.1

Le Taureau est prié de regarder 
droit devant, où l’a� end un avenir 
en points de suspension, plutôt 
positif, puisque Jupiter, planète de 
l’expansion, trône dans son ciel. 

Taureau
21.4– 20.5

Vous éprouvez beaucoup d’amour et 
de respect pour votre conjoint, mais 
votre charisme a� ire l’a� ention 
de l’autre sexe. Vous en êtes fl a� é et 
risquez de vous laisser séduire.

Lion 
23.7– 23.8

Position inextricable de plusieurs 
planètes qui semblent en vouloir 
au Scorpion: qu’avez-vous encore 
fait? Néanmoins, une femme 
de votre entourage vous protège.

Scorpion 
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Le Verseau n’a guère le temps de 
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tâche, que les autres frappent au 
portillon exigeant toute son a� en-
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Verseau
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de-là, appréciés dans des milieux 
divers, auxquels ils s’adaptent faci-
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Vierge 
24.8– 23.9

Le Sagi� aire fait preuve d’imperti-
nence. C’est que vous ne manquez 
ni d’audace ni de suite dans les 
idées. «Qui m’aime me suive», et en 
eff et on vous suit, mais n’abusez pas.

Sagittaire
23.11– 21.12

Empathiques, mais irréalistes, les 
Poissons souhaitent le bonheur 
de chacun. Si on leur cherche des 
noises, ils s’évaporent et peuvent 
réapparaître en méchants.

Poissons
20.2– 20.3
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Faire 
un don

L’ÉGALITÉ DES CHANCES,
PARTOUT.Clemencia López Cabrera,

29 ans, Guatemala

CLEMENCIA N’A PAS BESOIN DE PITIÉ,
MAIS QUE SES DROITS SOIENT RESPECTÉS.
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Wald, die Bäume sind mit Moos be-
hangen – ein romantisches Bild, das 

sich nüchtern betrachtet aus der 
Feuchte des Küstengebirges erklärt. 
Eine Tränke am Wegrand zeigt an, dass 
Schaf- und Ziegenhirten diesen Pfad 
heute noch nutzen. Dann erreicht die 
Gruppe einen Satt el mit überwältigen-
der Fernsicht: Im strahlenden Sonnen-
schein liegen unten das Ionische Meer, 
kleine Inseln und am Horizont die Küste 
Süditaliens. 

Strandparadies mit Piratenversteck
Am nächsten Tag geht es vom Küstenort 
Dhermi zur Gjipe-Bucht – der Bucht Got-
tes. Sie liegt am Ende eines Canyons und 
ist nur zu Fuss oder von See aus erreich-
bar. Das Flussbett  ist jetzt, im Oktober, 
ausgetrocknet, der Strand wenig belebt, 
das Meer aber immer noch angenehm 
mild. Später steht eine Bootsfahrt auf 
dem Programm. An der Felsenküste 
sind kleine Bunkerkuppeln zu sehen – 
Diktator Hoxha hatt e das ganze Land da-
mit überzogen. Dann tut sich eine Höhle 
auf. «Hier haben sich früher Schmugg-
ler und Piraten versteckt», erklärt der 
Bootsführer, als er den engen Eingang 
passiert hat. Auch nach oben hat die 
Höhle eine Öff nung – ein Notausgang.

Die Schmuggelei, heute vor allem von 
Drogen, ist ein Problem für die Entwick-
lung Albaniens und vermutlich eine der 
Ursachen dafür, dass die Verhandlungen 
zur Aufnahme des Landes in die EU vor 
Kurzem wieder abgesagt wurden. Sie hat 

LIFESTYLE
REPORTAGE

auch Folgen für die Lebensplanung der 
Reiseleiter: «Wenn wir einmal Kinder 
haben, wollen wir ihnen eine gute Aus-
bildung ermöglichen», sagt Saimir. «Die 
gibt es hier in Albanien aber nur in teu-
ren Privatschulen.» Auch Eltern, die mit 
dubiosen Geschäft en zu Geld gekom-
men sind, schicken ihren Nachwuchs 
dorthin. «Daher ist es wohl unausweich-
lich, für die Ausbildung wieder in die 
Schweiz zurückzugehen.»

Pracht der Antike
Die Reise führt weiter in den Süden zur 
Ruinenstadt Butrint, Unesco-Weltkul-
turerbe und Pfl ichtprogramm für Bil-
dungsreisende. Über Gjirokastra und 
Berat, zwei weitere geschichtsträchtige 
Städte auf der Unesco-Liste, gehts dann 
wieder zurück in Richtung Tirana.

Berat ist auch bekannt für seinen 
Wein, der aber ebenso wie andere ein-
heimische Produkte – Oliven, Käse, 
Maulbeeren, Kornelkirschen etc. – nur 
auf dem Binnenmarkt erhältlich ist. 
Schon allein deshalb lohnt sich die im-
mer noch abenteuerliche Reise in die 
aufstrebende Balkanrepublik. Hilfsbe-
reitschaft  und Improvisationstalent der 
gastfreundlichen Albaner überwinden 
alle Hürden. «S’ka problem», sagen sie, 
kein Problem! ○ 

Neben den 
Küstenstädten wie 
Vlora (r.) sind 
einsame Buchten 
zu entdecken.

Der Autor weilte auf Einladung von «Albanien 
Reisen» in Albanien. Neben geführten Wander- 
und Kulturreisen bietet das Unternehmen 
massgeschneiderte Touren für Individualreisende 
und Gruppen an. Infos:

www.albanien-reisen.ch 
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Die Ruinen von Butrint – Unesco-
Weltkulturerbe – lassen noch heute 
die Pracht der Antike erkennen.
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nächsten Tag geht es vom Küstenort 
Dhermi zur Gjipe-
Bucht – der Bucht Gott es. Sie liegt am 
Ende eines Canyons und ist nur zu Fuss 
oder von See aus erreichbar. Das Fluss-
bett  ist jetzt, im Oktober, ausgetrock-
net, der Strand wenig belebt, das Meer 
aber immer noch angenehm mild. Spä-
ter steht eine Bootsfahrt auf dem Pro-
gramm. An der Felsenküste sind kleine 
Bunkerkuppeln zu sehen – Diktator 
Hoxha hatt e das ganze Land damit 
überzogen. Dann tut sich eine Höhle 
auf. «Hier haben sich früher Schmugg-
ler und Piraten versteckt», erklärt der 
Bootsführer, als er den engen Eingang 
passiert hat. Auch nach oben hat die 
Höhle eine Öff nung – ein Notausgang.

Die Schmuggelei, heute vor allem 
von Drogen, ist ein Problem für die Ent-
wicklung Albaniens und vermutlich 
eine der Ursachen dafür, dass die Ver-

handlungen zur Aufnahme des Landes 
in die EU vor Kurzem wieder abge-

sagt wurden. Sie hat auch Folgen 
für die Lebensplanung der 

Reiseleiter: «Wenn wir ein-
mal Kinder haben, wol-

len wir ihnen eine 
gute Ausbildung 

ermöglichen», 
sagt Saimir. 

«Die gibt 
es hier 

i n 

Neben den 
Küstenstädten wie 
Vlora (r.) sind 
einsame Buchten 
zu entdecken.

Albanien aber nur in teuren Privatschu-
len.» Auch Eltern, die mit dubiosen Ge-
schäft en zu Geld gekommen sind, schi-
cken ihren Nachwuchs dorthin. «Daher 
ist es wohl unausweichlich, für die Aus-
bildung wieder in die Schweiz zurück-
zugehen.» ○

Der Autor weilte auf Einladung von «Albanien 
Reisen» in Albanien. Neben geführten Wander- 
und Kulturreisen bietet das Unternehmen 
massgeschneiderte Touren für Individualreisende 
und Gruppen an. Infos:

www.albanien-reisen.ch 
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Blick von der Vicania-Biketour am Monte San Salvatore auf Ponte Tresa.
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Schurter führt eine Gruppe 
Journalisten von der Capanna Monte 
Bar hinunter nach Tesserete. Die Ca-
panna liegt an der Lugano Bike 66, dem 
Kernstück der Bikeregion Lugano. Be-
nannt ist die Tour in Anlehnung an die 
historische Route 66 in den USA, die 
auf 3940 Kilometern von Chicago nach 
Los Angeles führt. Die Luganeser 
Route 66 ist zwar kürzer als ihr histo-
risches Vorbild, aber durchaus heraus-
fordernd: eine 120 Kilometer lange 
Tour um Lugano, die unter anderem 
auf den Monte Bar und den Monte Ta-
maro führt. Wir fahren ein kurzes 
Stück entgegen der ausgeschilderten 
Richtung und nehmen dann den Sing-
letrail 358 hinunter zur Alpe di Rom-
piago. Singletrails sind schmale Pfade 
für Biker. Auf der nicht ganz einfachen 
Abfahrt passieren wir exponierte Stel-
len und holprige Passagen. Schurter 
sehe ich natürlich erst unten wieder, 
er  war etwas zügig unterwegs. Zurück 
auf die Lugano Bike. Zurück auf die Lu-
gano Bike 66. Bei Motto della Croce 
treffen wir wieder auf die Hauptroute, 
die Lugano Bike 66.  

Diese hat es in sich. Total sind über 
4000 Höhenmeter zu bewältigen. Es 
empfiehlt sich, die Tour in Tagesetap-
pen aufzuteilen. Bikefreundliche Ho-
tels bieten alle nötigen Annehmlich-
keiten. «Unter anderem gibt es immer 
einen Bike-raum, und man kann am 
Abreisetag auf Wunsch noch du-
schen», erklärt Daniela Gugliotta Ba-
gaian (48), Marketingleiterin von Lu-
gano Region.

Am besten kennt Patrick Steib (49) 
die Bikerouten in und um Lugano. Der  
MTB-Product-Manager bei Lugano Re-
gion hat viele der Routen und Single-
trails konzipiert. Dafür war vor allem 
Überzeugungsarbeit notwendig: «Die 
Biker nutzen das Wandernetz. Das 
setzt Verständnis auf beiden Seiten 
und viel Rücksicht bei den Bikern vor-
aus», sagt Steib. Das funktioniere sehr 
gut. «Die Biker haben kein Interesse 
daran, dass ihre attraktivsten Endu-
ro-Strecken mit einem Fahrverbot be-
legt werden.»

Biken für Normalos
Es geht auch etwas weniger anspruchs-
voll. Eine schöne eintägige Route fin-
den Biker zum Beispiel in der Vica-
nia-Tour. Sie startet oberhalb von 
Lugano Richtung Monte San Salvatore. 
Die Strecke mit der Nummer 351 ist ab-
wechslungsreich und technisch gut 
machbar. Unterwegs passiert man die 
Kirche Torrello, später die Wallfahrts-
kirche Santuario Madonna D’Ongero, 
die mitten im Wald ihr stilles Leben ge-
niesst. In Carona lohnt sich ein Augen-
schein im Parco San Grato. Auf 20 Hek-
taren gedeiht dort die grösste 

Sammlung an Azaleen, Rhododendren 
und Nadelbäumen zwischen Poebene 
und Alpen. Der Park (freier Eintritt) ist 
das ganze Jahr über geöffnet. «Das 
trifft auch auf unsere Biketrails zu», 
betont Steib. «Hier gibt es selten 
Schnee. Deshalb sind unsere Bikerou-
ten fast das ganze Jahr über befahr-
bar.»

Vom Parco San Grato erreicht man 
in rund 20 Minuten die Alpe Vicania, 
wo das gleichnamige Restaurant mit 
lokal und regional produzierten Spezi-
alitäten aufwartet. Der Rückweg führt 
entweder via Carabbia nach Lugano 
oder über Morcote. Ein Schiff bringt 
die Biker von dort zurück nach Lu-
gano. 

15 Kilometer höchste Konzentration
Zurück auf die Lugano Bike 66. Schur-
ter braucht auf den Luganeser Bikestre-
cken kein Schiff. Höchstens gute
Bremsen. Zu den attraktiven Endu-
ro-Strecken, über die er nun führt, 
zählt der Abschnitt zwischen Motto de-
lla Croce und Tesserete. In praktisch ei-
nem Zug geht es fast 1000 Höhenmeter 
hinunter: 15 Kilometer höchste Kon-
zentration, aber gut machbar. Natürlich 
kann man auf der Lugano Bike 66 auch 
einzelne Tagesetappen machen. Man 
muss aber gut planen. Der Velotrans-
port mit den öffentlichen Verkehrsmit-
teln, vor allem dem Bus, ist im Tessin 
noch verbesserungsfähig. ○

Unverbindliche Nettopreisempfehlung (inkl. 7.7 % MwSt.). Kundenverträge 1.9. bis 31.10.2019 oder bis auf Widerruf | Immatrikulation 1.9. bis 20.11.2019.   –   2/3 Listenpreise nach Abzug
BIG DEAL Bonus und BIG DEAL Lagerprämie (nur auf Lagerfahrzeuge).   –   1 Pica® 1.0 T-GDi 2WD. Abb.: Vertex® 1.6 CRDi 4WD, 7-Stufen-Doppelkupplungsgetriebe DCT, ab CHF 34 700.– 
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2 25 g/km | 3 27 g/km. Energieeffizienz-Kategorie: 1 C | 2 E | 3 F. Ø CH CO2: 137 g/km.   –   * Die europäische Hyundai 5-Jahres-Werksgarantie ohne Kilometerbeschränkung gilt nur für Fahr-
zeuge, die ursprünglich vom Endkunden bei einem offiziellen Hyundai-Partner (in der Schweiz und dem Europäischen Wirtschaftsraum) erworben wurden, entsprechend den Beding-
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Blick von der Vicania-Biketour am Monte San Salvatore auf Ponte Tresa.

LIFESTYLE
REPORTAGE

Schurter führt eine Gruppe 
Journalisten von der Capanna Monte 
Bar hinunter nach Tesserete. Die Ca-
panna liegt an der Lugano Bike 66, dem 
Kernstück der Bikeregion Lugano. Be-
nannt ist die Tour in Anlehnung an die 
historische Route 66 in den USA, die 
auf 3940 Kilometern von Chicago nach 
Los Angeles führt. Die Luganeser 
Route 66 ist zwar kürzer als ihr histo-
risches Vorbild, aber durchaus heraus-
fordernd: eine 120 Kilometer lange 
Tour um Lugano, die unter anderem 
auf den Monte Bar und den Monte Ta-
maro führt. Wir fahren ein kurzes 
Stück entgegen der ausgeschilderten 
Richtung und nehmen dann den Sing-
letrail 358 hinunter zur Alpe di Rom-
piago. Singletrails sind schmale Pfade 
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die Lugano Bike 66.  

Diese hat es in sich. Total sind über 
4000 Höhenmeter zu bewältigen. Es 
empfiehlt sich, die Tour in Tagesetap-
pen aufzuteilen. Bikefreundliche Ho-
tels bieten alle nötigen Annehmlich-
keiten. «Unter anderem gibt es immer 
einen Bike-raum, und man kann am 
Abreisetag auf Wunsch noch du-
schen», erklärt Daniela Gugliotta Ba-
gaian (48), Marketingleiterin von Lu-
gano Region.

Am besten kennt Patrick Steib (49) 
die Bikerouten in und um Lugano. Der  
MTB-Product-Manager bei Lugano Re-
gion hat viele der Routen und Single-
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bar.»
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entweder via Carabbia nach Lugano 
oder über Morcote. Ein Schiff bringt 
die Biker von dort zurück nach Lu-
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ro-Strecken, über die er nun führt, 
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nem Zug geht es fast 1000 Höhenmeter 
hinunter: 15 Kilometer höchste Kon-
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Heidi und ihre Freunde
Andrew Bond hat mit «Heidi, wo bisch 
du dihei?» ein bezauberndes Familien-
musical geschaff en, welches für einmal 
auch die Geschichte vom Alpöhi, dem 
Geissenpeter, der blinden Grossmutt er 
und Klara beleuchtet. Sie alle werden 
durch die Ankunft  und das off ene, herz-
liche Wesen von Heidi aufgerütt elt und 
bewegt. Am meisten beschäft igt sie: Wo 
und beim wem ist man zu Hause? Mit 

März durch die ganze Schweiz. Am 
16. November macht es halt in Wohlen 
und am 24. November in Aarau. Mit der 
Coop-Supercard sowie der Hello-Fa-
mily-Karte erhalten Sie Tickets zu re-
duzierten Preisen. Alle Informationen 
zu weiteren Vorstellungsorten und 
Tickets gibt es im Internet.  KON

Die frechen 
Geissen 
sorgen für 
viele lustige 
Momente im 
Märli-
Musical.

 www.coop.ch/maerlimusical

originellem Bühnenbild, tollen Kostü-
men und begeisternden Darstellerin-
nen und Darstellern zeigt das Mär-
li-Musical-Theater erneut eine 
mitreissende Produktion.

Vor allem darf man sich auf die lusti-
gen, immer wieder frechen Geissen 
freuen, die viel Schwung und Humor 
ins Musical bringen. Das Märli-Musi-
cal-Theater tourt noch bis nächsten 

FOKUS
REGION

Ein Apfel wie ein Kuss
Normalerweise kann ein Apfel aussen 
eine noch so schöne rote Farbe haben, 
innen drin ist er trotzdem blass-weiss-
lich. Nicht so bei den «Kissabel»-Sor-
ten, die es als «Rouge», «Orange» und 
«Jaune» gibt. Diese haben nämlich ein 
rötliches Fruchtfl eisch. Über 20 Jahre 
lang wurden die Sorten in Südfrank-
reich mit der Unterstützung von 14 An-
baugebieten auf fünf Kontinenten mit 
natürlichen Methoden gezüchtet.

«Kissabel Rouge» ist eine saft ige, 
knackige Sorte mit roter Schale und ro-
tem Fruchtfl eisch. Ihre leuchtende 
Farbe und ihr Waldbeeren-Geschmack 
machen sie aus. «Kissabel Orange» hat 
– wie es auch hier der Name verrät – 

eine auff ällige orangefarbene 
Schale, unter der sich ein rotes 
bis rosarotes Fruchtfl eisch ver-
birgt. Dieses ist fest und saft ig zu-
gleich und die perfekt ausbalan-
cierten Zucker- und 
Säurewerte machen das 
Geschmackserlebnis 
einzigartig. Bei «Kis-
sabel Jaune» liegt un-
ter der gelben Schale 
ein süsses, zart rosa-
rotes Fruchtfl eisch. 
Diese sind zurzeit 
auch in ausgewählten 
Coop-Läden der Region 
erhältlich.

New KAROQ SportLine
Dieser kraftvolle Kompakt-SUV ist der perfekte Begleiter für all Ihre Aktivitäten und 
begeistert mit sportlichem Design, 19"-Leichtmetallfelgen, intelligentem 4x4, virtuellem 
Cockpit und umfassender Konnektivität. Entdecken Sie den KAROQ SportLine jetzt 
auf einer Probefahrt: Sie werden es lieben, ihn zu fahren. ŠKODA. Made for Switzerland.

SPORTS-
    FREUND
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«Kissabel Rouge» ist eine saft ige, 
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Farbe und ihr Waldbeeren-Geschmack 
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– wie es auch hier der Name verrät – 
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Bandeau   185  ×  31  mm fr.  7 033.– fr. 2 874.– fr. 1 013.– fr. 10 920.–

Cercle/Médaillon     65 Ø fr.  5 100.– fr. 2 050.– fr. 750.– fr. 7 900.–

Ilot   57  ×  80  mm fr. 4 600.– fr. 1 800.– fr. 700.– fr. 7 100.–

Triangle petit 57  ×  57  ×  80  mm fr.  2 600.– fr. 1 100.– fr. 400.– fr. 4 100.–

Triangle grand 118  ×  118  ×  165  mm fr.  10 800.– fr. 4 400.– fr. 1 600.– fr. 16 800.–

Wald, die Bäume sind mit Moos 
behangen – ein romantisches Bild, das 
sich nüchtern betrachtet aus der 
Feuchte des Küstengebirges erklärt. 
Eine Tränke am Wegrand zeigt an, dass 
Schaf- und Ziegenhirten diesen Pfad 
heute noch nutzen. Dann erreicht die 
Gruppe einen Satt el mit überwältigen-
der Fernsicht: Im strahlenden Sonnen-
schein liegen unten das Ionische Meer, 
kleine Inseln und am Horizont die Küste 
Süditaliens. 

Strandparadies mit Piratenver-
steck
Am nächsten Tag geht es vom Küs-
tenort Dhermi zur Gjipe-Bucht – 
der Bucht Gott es. Sie liegt am Ende 
eines Canyons und ist nur zu Fuss 
oder von See aus erreichbar. Das 
Flussbett  ist jetzt, im Oktober, ausge-
trocknet, der Strand wenig belebt, das 
Meer aber immer noch angenehm mild. 
Später steht eine Bootsfahrt auf dem 
Programm. An der Felsenküste sind 
kleine Bunkerkuppeln zu sehen – Dikta-
tor Hoxha hatt e das ganze Land damit 
überzogen. Dann tut sich eine Höhle auf. 
«Hier haben sich früher Schmuggler 
und Piraten versteckt», erklärt der 
Bootsführer, als er den engen Eingang 
passiert hat. Auch nach oben hat die 
Höhle eine Öff nung – ein Notausgang.

Die Schmuggelei, heute vor allem von 
Drogen, ist ein Problem für die Entwick-
lung Albaniens und vermutlich eine der 

LIFESTYLE
REPORTAGE

Ursachen dafür, dass die Verhandlungen 
zur Aufnahme des Landes in die EU vor 
Kurzem wieder abgesagt wurden. Sie hat 
auch Folgen für die Lebensplanung der 
Reiseleiter: «Wenn wir einmal Kinder 
haben, wollen wir ihnen eine gute Aus-
bildung ermöglichen», sagt Saimir. «Die 
gibt es hier in 

A l b a n i e n aber nur in 
teuren Privatschulen.» Auch Eltern, die 
mit dubiosen Geschäft en zu Geld ge-
kommen sind, schicken ihren Nach-
wuchs dorthin. «Daher ist es wohl un-
ausweichlich, für die Ausbildung wieder 
in die Schweiz zurückzugehen.»

Pracht der Antike
Die Reise führt weiter in den Süden zur 
Ruinenstadt Butrint, Unesco-Weltkul-
turerbe und Pfl ichtprogramm für Bil-

Bunt wie die Stadt 
– der neue Basar 
von Tirana (links).

Die Ruinen von 
Butrint – Unesco-
Weltkulturerbe – 
lassen noch heute 
die Pracht der 
Antike erkennen.

dungsreisende. Über Gjirokastra und 
Berat, zwei weitere geschichtsträchtige 
Städte auf der Unesco-Liste, gehts dann 
wieder zurück in Richtung Tirana.

Berat ist auch bekannt für seinen 
Wein, der aber ebenso wie andere ein-
heimische Produkte – Oliven, Käse, 
Maulbeeren, Kornelkirschen etc. – nur 
auf dem Binnenmarkt erhältlich ist. 
Schaf- und Ziegenhirten diesen Pfad 
heute noch nutzen. Dann erreicht die 

Gruppe einen Satt el mit überwältigen-
der Fernsicht: Im strahlenden Son-

nenschein liegen unten das Ioni-
sche Meer, kleine Inseln und am 
Horizont die Küste m strahlenden 
Sonnenschein liegen unten das Io-
nische Meer, kleine Inseln und am 

Horizont die Küste Süditaliens. 
Schaf- und Ziegenhirten diesen Pfad 

heute noch nutzen. Dann erreicht die 
Gruppe einen Satt el mit überwältigen-

der Fernsicht: Im strahlenden Sonnen-
schein liegen unten das Ionische Meer, 
kleine Inseln und am Horizont die Küste 
Süditaliens. Schon allein deshalb lohnt 
sich die immer noch abenteuerliche 
Reise in die aufstrebende Balkanrepub-
lik. Hilfsbereitschaft  und Improvisati-
onstalent der gastfreundlichen Albaner 
überwinden alle Hürden. ○ 
Der Autor weilte auf Einladung von «Albanien 
Reisen» in Albanien. Neben geführten Wander- 
und Kulturreisen bietet das Unternehmen 
massgeschneiderte Touren für Individualreisende 
und Gruppen an. Infos:

www.albanien-reisen.ch 
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Publireportages

Soulagement de la douleur et détente
pour les muscles et articulations

Les produits à frictionner aux huiles essentielles pour muscles et
articulations sont un moyen apprécié et éprouvé pour traiter soi-
même la douleur, les contusions, les contractures et autres maux de
l’appareil locomoteur. Selon le produit et le domaine d’application,
ils génèrent un effet de froid et/ou de chaleur. Un traitement par le
froid sert avant tout à soulager la douleur au niveau local et aide à
ce que l’enflure ne se développe pas ou se résorbe plus vite. Les pro-

duits à effet chauffant stimulent la circulation sanguine au niveau
local, ce qui fait disparaître les contractures et les crampes muscu-
laires. Cette détente renforce la régénération du corps.
Qu’il s’agisse de contusions, de douleurs nucales, dorsales ou liées
aux mouvements, Coop propose avec Axanova une gamme com-
plète de produits efficaces pour apaiser la douleur et détendre mus-
cles et articulations, et ce à des prix attractifs.

Souffrez-vous de raideurs musculaires, de douleurs articulaires ou liées
aux mouvements? Il n’est pas toujours nécessaire d’aller à la pharmacie: avec Axanova,

Coop dispose d’un assortiment de produits à frictionner et de patchs
à l’effet apaisant ciblé.

Nuque raidie?
Axanova Power Gel est le premier choix en
cas de douleurs et de contractures au cou,
aux épaules et au dos. L’application ciblée as-
sure un soulagement rapide. Les crampes
ainsi que les contractures musculaires se dé-
tendent. L’intense sensation de chaleur ap-
porte un apaisement bienfaisant et durable.
Le petit distributeur à pompe convient idéa-
lement pour une utilisation à la maison, au
bureau ou en déplacement.

Mais attention: ce produit ne s’appelle pas
pour rien Power Gel. Attendez-vous à un ef-
fet intense.

Douleurs liées aux mouvements?
Le patch antidouleur Axanova Activ Patch
combine, grâce à son action cool/hot, les pro-
priétés de la thérapie par le froid calmant la
douleur à une thermothérapie ciblée et in-
tense. La technologie moderne du patch per-
met de diffuser les substances actives de ma-
nière ciblée pendant plusieurs heures et d’ob-
tenir ainsi un effet chauffant de longue durée.
Les douleurs s’apaisent et les contractures se
relâchent.

Contusions?
Axanova Cool Gel: idéal pour le traitement
immédiat de blessures telles que contusions,
claquages ou foulures. Grâce au système ra-
fraîchissant naturel à base de menthol et
d’huile essentielle de menthe, l’effet de re-
froidissement soulageant la douleur et résor-
bant l’enflure se propage dès l’application. La
formulation de Axanova Cool Gel est com-
plétée avec l’apport d’extrait d’arnica.

PUBLIREPORTAGE

Directives  
Les publireportages de partenaires commerciaux et 
de tiers doivent toujours être placés en face d’une 
annonce classique.

Les publireportages ne peuvent pas être placés sur 
une page de couverture (2e/4e page de couverture).

Lors de la mise en page, il faut veiller à ce que le 
graphisme du publireportage se distingue bien de 
celui des pages rédactionnelles. De manière géné-
rale, il est interdit d’utiliser les polices de la Presse 
Coop (Abril, Proxima Nova, Emilys Hand). Les titres 
doivent être écrits dans une police de caractères 
sans empattement (sans serif) et leur épaisseur 
doit être normale (regular) ou légère (light). Les 
polices en gras et semi-gras ne sont pas autorisées.

Les publireportages doivent recevoir l’aval du rédac-
teur en chef et de la régie publicitaire.

Les publireportages sont toujours annoncés par la 
mention «Publireportage» écrite horizontalement 
en dehors du miroir de page, vers le pli du journal.

Les publireportages doivent être transmis pour
contrôle au plus tard deux semaines avant leur 
parution.

Conditions
Le tarif appliqué aux publireportages correspond  
aux prix des annonces classiques. 
Il donne également droit au rabais et à la commis-
sion conseil (CC).

Nous réalisons vos publireportages sur demande.  
Les coûts de production s’élèvent à:  

Coopzeitung  fr. 5 000.–
Coopération   fr. 3 000.–  
Cooperazione  fr. 1 000.– 

Les frais de production ne donnent pas droit ni
au rabais  ni à la commission conseil (CC).
Il faut compter 6 semaines de délai de réalisation.

Envoi
anzeigen@coop.ch



Reportage «Focus»

Dans la rubrique rédactionnelle «Focus», la Presse Coop présente les partenaires
d’affaires de Coop et/ou répond à une question éventuelle d’un lecteur sur les produits ou
services d’un partenaire commercial.

• 2/1 Double page Panorama • fr. 59 000.– net • 6 semaines de réalisation
 avant la date de parution

Réalisation  
Le texte et les images sont préparés par la Presse Coop
en étroite collaboration avec le partenaire commercial.
La Presse Coop détient le contrôle éditorial de ces pages, 
mais le partenaire commercial dispose d’un droit de veto
en cas d’erreurs de contenu et/ou de forme.

Eléments  

• packshot produit

• deux à trois images de produits

• ou images d’entreprise

• citation du CEO

• encadré informatif 

• article principal

• si besoin, encadré «jalons»

Versions linguistiques  
«Focus» paraît dans les trois versions linguistiques.

Rachat total  
Moyennant un supplément de CHF 2 000.–, une sélection
de 5 photos peut être achetée pour une utilisation ultérieure 
à des fins propres après la publication de l’article dans la 
Presse Coop.

L’été
en bocal
Quoi de plus estival en Italie que les 
arômes de basilic et de citron? Grâce 
au nouveau pesto de Barilla, ces saveurs 
sont désormais disponibles en bocal.

TEXTE FABIA BERNET

Le drapeau italien mériterait bien une 
couleur supplémentaire, en plus du vert, 
du blanc et du rouge: un jaune chaud 
et ensoleillé serait du plus bel eff et pour 
compléter le drapeau tricolore. 

Sur le plan culinaire, si le vert pourrait 
représenter le basilic intense, le blanc 
la mozzarella onctueuse et le rouge 
les tomates juteuses, qu’en est-il du 
limoncello ou de la granita glacée au 
citron? Vous l’aurez compris, le jaune, 
qui symboliserait à merveille le citron, 
manque à l’appel. 

Or Barilla a pensé au citron. Ce der-
nier fait en eff et sa grande entrée dans 
son pesto nouvellement lancé pour se 
marier à l’arôme intense du basilic ita-
lien. Une harmonie de saveurs qui res-
pire l’été. De ce� e façon, été et dolce vita 
à l’italienne se conjuguent avec bonheur. 

Fraîcheur et variété
Que ce soit pour anticiper les vacances 
estivales ou, au contraire, les prolonger 
encore un peu, on pourra bien entendu 
mélanger le Pesto Basilico e Limone 
directement aux pâtes. Il s’agit là d’une 
combinaison classique, mais les plats 
classiques sont toujours des valeurs sûres.

Les possibilités d’utilisation du pesto 
au citron sont toutefois bien plus nom-
breuses: on peut ainsi le mêler à une 
vinaigre� e, à laquelle il apportera une 
note de fraîcheur et d’originalité. 

Le Pesto Basilico e Limone peut égale-
ment être tartiné dans un panino agré-
menté de mozzarella, de tomates et de 
jambon cru. 

Ou alors que diriez-vous d’ajouter le 
pesto à une marinade pour poissons? En 
d’autres termes, l’ajout de Pesto Basilico 
e Limone confère à la plupart des plats 
italiens fraîcheur et variété.

Du basilic italien
Dans ses divers pesti, Barilla n’utilise que 
du basilic provenant d’Italie. Une «Carta 
del Basilico» a été spécialement défi nie 
pour s’en assurer. 

Barilla s’engage en outre à acheter du 
basilic issu de cultures durables, à proté-
ger la biodiversité et à renforcer ses rela-
tions de longue date avec les exploitations 
agricoles. 

Il ne reste plus qu’à espérer que l’Italie 
sera si enthousiasmée par ce nouveau 
pesto qu’elle se décidera à faire fi gurer le 
jaune sur l’étendard méditerranéen. ●
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Pasta, pesto  
et saumon
Pour 4 personnes

Ingrédients
 — 320 g de Barilla  
Collezione Castellane

 — 200 g de saumon frais
 — 2 cuillerées à soupe 
d’huile d’olive  
extra vierge

 — 100 g de Pesto Barilla 
Basilico e Limone

 — ciboulette
 — sel et poivre

Préparation 
Porter à ébullition  
une grande casserole 
d’eau salée. Dès que 
l’eau bout, ajouter les 
pâtes et les faire cuire 
le temps indiqué sur 
l’emballage.

Entre-temps,  
découper le saumon  
en cubes de 2 cm. 

Faire chauffer une 
poêle et faire revenir  
les cubes de saumon 
dans l’huile d’olive.

Égoutter les pâtes  
en réservant un verre  
de leur eau de cuisson 
et les mettre dans la 
poêle avec le saumon.

Dès que celle-ci est  
retirée du feu, ajouter 
le Pesto Barilla Basilico 
e Limone avec un peu 
d’eau de cuisson des 
pâtes. Saupoudrer  
de la ciboulette hachée 
et assaisonner de sel et  
de poivre.

Pesto Basilico 
e Limone
Le nouveau pesto de 
Barilla se prête à 
moult préparations. 
Avec basilic à l’arôme 
intense et citron frais.

4 fr. 45/190 g, 
dans certains  
supermarchés Coop
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Conditions techniques

Miroir de page 
Les annonces comprenant un bord blanc de chaque 
côté ne nécessitent ni rognage ni marge de sécurité. 
Format PDF, 185 × 270 mm, sans repères de rognage 
ni francs bords.

Francs bords
Dans le format fi nal, 7 mm de marge de sécurité sur 
chaque côté. Aucun élément important (texte, logo 
ou autre) ne doit être placé dans cette zone au risque 
d’être coupé. Cette valeur de 7 mm s’applique égale-
ment aux autres formats d’annonce.

Format PDF fi nal 1/1 pleine page
225 × 307 mm dont 5 mm de francs bords

225 mm 

215 mm
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100%Kaschmir.

Stirnband, 100% Kaschmir,
diverse Farben

29.95

Herrenpullover Rundhals,
100% Kaschmir, diverse Farben

89.95

Damenpullover, 100% Kaschmir,
diverse Farben und Grössen

89.95

Damen- oder Herrenmütze,
100% Kaschmir, diverse Farben

34.95

DDDaaammmeeennnsssccchhhaaalll,
100% Kaschmir, diverse
Farben, 180 /60cm

59.95

Handschuhe,
100% Kaschmir, diverse
Farben und Grössen

29.95
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5 mm Francs bords

7 mm Marge de sécurité



Conditions techniques

PDF
Procédé d’impression Rotative offset sur papier journal de 42 g/m2
Format de fichier PDF/X-4, journal seulement (cf. job options PDF)
Profil ICC WAN-IFRAnewspaper26v5.icc
Composition
des couleurs  quadrichromie CMJN (photos et graphiques)
 Les couleurs Pantone ne doivent pas être utilisées. 
 Codes EAN et QR seulement au format bitmap (n/b),
 résolution min. 300 dpi.
Résolution 244 dpi pour les images, 800 dpi pour les logos et dessins
 au trait
Trame largeur de trame 60, luminosité 2 %, intensité 98 %
Polices de caractères Doivent être incluses ou un chemin d’accès doit être fourni.
Epaisseur de ligne 0,5 point minimum (négatif/positif)

Supports de production  
Dossier principal «Coopzeitung CMS WAN_IFRAnewspaper26v5»
Dossier «Proofing-Softproof_2016»
 Conditions d’épreuvage Adobe Photoshop pour les utilisateurs
 Photoshop avec moniteur étalonné
Dossier «PDF_Joboption Export aus InDesign» 
 Joboptions pour l’aide à la création de fichiers PDF certifiés
 pour la Presse Coop
Dossier «ICC Profile WAN-IFRAnewspaper26v5»
 Profils de couleurs ajustés au papier utilisé pour le journal
 Coopération. 
Dossier «Farbeinstellung Setting Coopzeitung»
 Fichier pour le réglage des couleurs CMS avec Adobe Bridge
 pour les produits Adobe.

Livraison des fichiers  
Par mail produktion.presse@coop.ch
Par FTP  via le serveur de Coop sfe.coop.ch,
 fichiers ZIP jusqu’à 1 Go (1000 Mo)
Par FTP Si vous disposez de votre propre serveur FTP,
 veuillez nous faire parvenir le lien de téléchargement
 des fichiers par mail, accompagné des données d’accès.
 Merci de ne pas utiliser les plateformes de partage
 de fichiers en ligne telles que WeTransfer, Google Drive,
 Dropbox etc. 

Remarque
Les fichiers PDF à imprimer qui ne respectent pas nos exigences 
techniques ou sont destinés à d’autres procédés d’impression seront 
ajustés en conséquence à nos conditions d’édition dans le workflow 
d’édition de la Presse Coop. Ceci peut engendrer des altérations dans 
la gamme de couleurs.

Questions techniques
Annonces Print/Services
produktion.presse@coop.ch



Les prospectus sont glissés à l’intérieur des journaux Coopzeitung, Coopération et Cooperazione, qui 
sont adressés personnellement aux clients. De ce fait, votre prospectus atteint également les personnes 
ayant un autocollant «Non merci, pas de publicité». 

Format / Tirage
Format minimum autorisé:    A5 (148 × 210 mm) 
Format maximum autorisé: A4 (210 × 297 mm)

Tirage minimum et possibilités de répartition sur 
demande 

Livraison
Les prospectus doivent être livrés au plus tôt
le mardi et au plus tard le jeudi de la semaine 
précédant la date de parution. Des informations 
détaillées sont fournies dans la confi rmation de 
commande.

Modèle
Le modèle défi nitif doit être remis en dix exemplaires 
au moment de la commande.

Types de pli
Le pli des prospectus de plusieurs pages doit être 
effectué sur le côté le plus long. Les documents 
pliés en accordéon ou en portefeuille ne peuvent 
pas être insérés dans la Presse Coop.

Perforations
La première et la dernière page des documents
ne doivent pas être perforées.

Cartes, produits et échantillons collés
Sur demande, avec étude de faisabilité. Un échan-
tillon doit être fourni pour l’évaluation technique.

Encarts (prospectus)

Prix
pour 1 000 exemplairesds

Poids Prix pour 1000 ex. Part frais de port

jusqu’à  50 g fr.  260.– fr. 110.–
jusqu’à  75 g fr.  280.– fr. 130.–
jusqu’à  100 g fr.  300.– fr.  150.–

Prospectus collé jusqu’à 50 g sur demande.

Rabais  
Les frais d’encart donnent droit aux mêmes réductions 
que le volume en francs.

Commission
CC/RACHA 5 % sur la valeur publicitaire.

jusqu’à  50 g fr.  260.– 
à  75 g fr.  280.– 
à  100 g fr.  300.– 



Carte des régions

Bâle
180 448 Ex.

57 %

•

Berne,
Emmental, Fribourg

177 263 Ex.
61 %

•

Oberland bernois
80 143 Ex.

66 %

•

Fribourg
78 699 Ex.

62 %

•

Genève
130 941 Ex.

53 %

•

Glaris
49 748 Ex.

62 %

•

Grisons
56 302 Ex.

57 %

•

Plateau
212 744 Ex.

67 %

•

Neuchâtel, Jura
92 626 Ex.

58 %

•

Seeland
59 976 Ex.

65 %

•

Soleure, Argovie
84 609 Ex.

72 %

•

St-Gall
143 395 Ex.

62 %

•

Tessin
117 520 Ex.

58 %

•
Valais

71 272 Ex.
56 %

•

Vaud
212 344 Ex.

55 %

•

Valais
24 662 Ex.

60 %

•

Winterthour,
Thurgovie, Schaffhouse

178 370 Ex.
62 %

•

Suisse centrale
220 284 Ex.

64 %

•

Zurich
353 978 Ex.

49 %

•

Grâce aux prospectus, vous atteignez bien plus que la moitié de tous les ménages dans certaines sous-régions.



Partenaires commerciaux Coop 

Coop Retail Marketing 
Case postale 2550
4002 Bâle

Sandrine Spohr
Service interne Presse Coop Partenaires commerciaux
+41 61 336 62 07
sandrine.spohr@coop.ch

Nicole Volpe
Service interne Presse Coop Partenaires commerciaux
+41 61 336 78 45
nicole.volpe@coop.ch

Markus Graber 
Responsable Retail Marketing
+41 61 336 62 31
markus.a.graber@coop.ch 

Marché publicitaire  

Coop Presse
Marché publicitaire 
Case postale 2550
4002 Bâle

Daniela Frehner 
Service interne / Marché publicitaire 
+41 61 336 60 70
anzeigen@coop.ch

Remo De Piano
Responsable Marché publicitaire 
+41 61 336 65 53
remo.depiano@coop.ch


