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- Conduit de fumée
- Tubage
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nérabilité a chaque changement de saison ?

Le cycle circadien

12k

A larrivée de I'hiver on est plus sensible a la
fatigue, au rhume, grippe et autres maladies...
Pourquoi tombe-t-on plus facilement malade aux
changements de saison ? Comment se préparer
au mieux dés maintenant ?

Nez qui coule, toux, fievre, fatigue, ces symp-
tébmes sont parfois récurrents a chaque change-
ment de saison. Si les variations de température y
sont parfois un peu pour quelque chose, ce n'est
pas la seule raison.

Vous tombez malade dés l'arrivée de l'automne ou
du printemps ? Rassurez-vous c'est assez fréquent
I Méme si nous ne sommes pas tous égaux face
a ce phénomene, certains risquent d'y étre plus
sujets que d'autres. Comment expliquer cette vul-
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En automne, les jours commencent a raccourcir et
le froid s'installe progressivement. C'est souvent a
ce moment que la fatigue fragilise nos défenses
immunitaires et que les premiers virus font leur
apparition. Le manque de lumiere y est pour beau-
coup ! En effet, le principal probléeme pendant
ce changement de saison, c'est le déréglement
de notre rythme circadien, c'est-a-dire de notre
rythme biologique sur 24 heures.

En effet, notre horloge interne est calée sur les
durées d'ensoleillement et l'alternance jour/nuit.
Pour préserver son équilibre, notre cerveau dis-
pose ainsi de deux horloges biologiques.

- La premiere c'est I'hypothalamus. Il gére notre
rythme cardiaque, notre température ou encore
nos sécrétions hormonales et il est extrémement
sensible & l'alternance lumiére/obscurité.

- La deuxieme horloge c'est la glande pinéale qui,
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elle, est continuellement basée sur un rythme de
24 heures, sans jamais y déroger.

Ainsi, un décalage apparait entre notre rythme
circadien et les signaux envoyés par l'extérieur,
notamment la diminution de la lumiere. De ce fait,
nous sommes déréglés et plus vulnérables face a
la fatigue et aux virus.

La fatigue saisonniére peut aussi étre présente
au printemps ! Il est d'ailleurs fréquent de tomber
malade alors que les beaux jours commencent a
revenir. Il faut dire que durant I'hiver, nos défenses
immunitaires ont fonctionné a plein régime pour
lutter contre les microbes. De ce fait, au prin-
temps, le systéme immunitaire est un peu affaibli,
ce qui entraine une fragilisation de 'organisme.

De plus, notre organisme doit se réhabituer aux
jours qui rallongent et au changement de rythme.
Cette période d'adaptation peut prendre quelques
semaines et entrainer une baisse de forme.

Pour éviter d'étre fatigué et de tomber malade, il
estimportant de préparer son organisme au chan-
gement de saison ! Renforcer son systeme immu-
nitaire, s'accorder du repos et profiter du soleil,
autant de petites astuces pour accueillir sereine-

ment l'arrivée de I'hiver !
Suite page 04



/mamobiliere REIBEL
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2 NOUS REALISONS POUR YOUS
UNE RESIDENCE DE 8 APPARTEMENTS
DE STANDING DU 2 AU 4 PIECES.

GRANDE TERRASSE ou JARDIN privatif

exposés SUD, remise privative

attenante a chaque appartement.

Chauffage individuel par plancher chauffant.
Garages et parkings pré-équipés IRVE
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emplacements vélos.

BENFELD CENTRE BENFELD BENFELD CENTRE
MAISON DE VILLE 7/8 PIECES MAISON 6 PIECES SUR 11 ARES BRASSERIE + HABITATION MAISON 6 PIECES + 2 DEPENDANCES
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Nettoyage
100% naturel

sans produits chimiques

Nettoyage toiture
Nettoyage fagade
Nettoyage vitres

Nettoyage espaces extérieurs ( terrasse, muret, pavés )

Résultat visuel immédiat

07 60 22 19 37 - metayercleanservice@gmail.com
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Booster son systeme immunitaire

Pour se prévenir des infections et rester en bonne santé, il est important de
prendre soin de ses défenses immunitaires ! Et pour cela quelques astuces
peuvent vous y aider :

- le jus de citron au réveil : calcium, magnésium, vitamine C, acide citrique,
bioflavonoides, le citron est idéal pour renforcer son immunité. Pressez un
demi citron frais et bio dans un verre d'eau minérale légerement tiédie. Dé-
gustez-le au réveil, a jeun.

- la rhodiola : originaire des pays nordiques, cette petite plante médicinale
est lallié idéal pour lutter contre le stress et la fatigue. Disponible en com-
plément alimentaire, elle aide a rester en forme a chaque changement de
saison.

- les tisanes : pour renforcer vos défenses immunitaires, buvez de la tisane !
Pissenlit, chardon, thym, romarin, échinacée, eupatoire... Profitez de tous les
bienfaits des plantes pour rester en bonne santé.

- la séve de bouleau : antioxydante, diurétique et dépurative, elle vous per-
mettra de détoxifier votre organisme dés l'arrivée du printemps. Pour faire
une cure de séve de bouleau, consommez-la de préférence liquide dans un
grand verre d'eau a jeun.

Pour un bon équilibre mental et nerveux, pensez aussi a faire une cure de
ginkgo biloba BIO : une véritable « fontaine de jouvence » recommandée aux
personnes agées et aux étudiants.

S'accorder du repos

Pour survivre au changement de saison, il est nécessaire de prendre du
temps pour se reposer | Le rythme circadien étant mis & mal pendant cette
période, il faut veiller & synchroniser nos horloges internes.

Autant que possible, levez-vous et couchez-vous a la méme heure tous les
jours. Ne négligez pas vos heures de sommeil, elles sont précieuses et vous
permettent de rester en bonne santé. Idéalement, nous avons besoin de 7 a
9 heures de sommeil par nuit ! Dormez de préférence dans l'obscurité totale
et bannissez les écrans de la chambre...

Prendre l'air et faire de I'exercice
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Le N° 1 de la rénovation en Europe
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de rénovation
%o rapide et durable
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de moderniser
les agencements,

plan de travail etc...

Nous fabriquons du neuf
sur mesure
- Placard

- Agencement
- Meuble de bain
Tous travaux de
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Siret : 676 780 349 00012

Atelier du bois
25, rue de la Gare 67210 GOXWILLER

03 88 95 52 06 - www.atelier-du-bois-alsace.fr

Méme s'il fait froid, n'hésitez pas a sortir pour prendre lair et profiter des
rayons du soleil. Vous en avez besoin et cela vous fera le plus grand bien !

Une marche rapide de 10 minutes peut étre réellement bénéfique pour votre
organisme et votre moral. L'idéal est d'en faire au moins 3 par jour. Et si vous
pratiquez un sport, c'est parfait | Les sports d'endurance comme la natation
ou la course a pied vous aideront a booster votre systéme immunitaire !

Soigner son alimentation

Enfin, veillez & avoir une alimentation saine et équilibrée pour aborder ce
changement de saison en forme. Limitez les aliments saturés en graisse et
misez tout sur les fruits et légumes !

Prenez également I'habitude de consommer régulierement des aliments ré-
putés pour favoriser nos défenses immunitaires : de l'ail, du kéfir, du ginseng,
du gingembre du chocolat noir, des fruits a coque (noix, noisettes, mais aussi
amandes, noix de cajou, noix de macadamia, pistaches..), des [égumineuses,
des agrumes, des jus de fruits et légumes verts ou encore du chou ou encore
de l'asperge.

Publi¢ avec I'aimable autorisation de
www.consoglobe.com
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NE LE CONFIEZ
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Mieux chez moi, mieux pour la planéte
Profitez des aides de Iétat*

Tempera

Découvrez notre show-room : MaPrimeRénov’ est une aide a la rénovation
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Pompe a chaleur Peéle a bois Electricite
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WWW.TEMPERA-SOLUTIONS.FR
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! ~ 7 www.decoration-christine.fr

CECORATRICE —— . @)n
Rideaux, voilages, stores, moustiquaires
Coussins, téte de lit efyjetéadeylit
¥ noyation i uteuilsr cRnEpés
Papier-peint,-tapis; lUnlipiies
Conseils ‘déco etiinstallation

TARISS | ERE

- Pergolas design
bioclimatiques
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- Stores extérieurs

- Moustiquaires
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le confort devient
esthétique

- Demandez votre devis gratuit avant
les premiers froids
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OFFRE SPECIALE
KIT AUTOCONSOMMATION 3 KW
AVEC MICRO ONDULEUR

~ THERM ELEC

PHOTOVOLTAIQUE & IRVE

Plus de 20 ans d’expérience dans I'énergie et au service de nos clients

I I Fﬂ:::i.n
Installation photovoltaique & borne de

recharge : une solution clé en main ! .

A partir de
5990€ TTC
*hors subvention
*fourniture et
pose incluse

. Eligible aux aides de I’Etat [y
- Gestion des aides et des démarches

« Installateurs Certifiés Quali PV RGE et Qualifelec IRVE

16 rue de Nairobi
67150 ERSTEIN

@ 09 86 64 39 61

www.thermelec-grandest.fr @ contact@thermelecpro.com
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Faut-il couper son bananier pour l'hiver ?

Le bananier, avec son allure exotique et ses grandes feuilles qui ondulent au
vent, évoque instantanément les tropiques. Pourtant, de plus en plus de jar-
diniers frangais I'adoptent dans leurs jardins, méme loin des zones chaudes.
Mais lorsque I'hiver approche et que les températures baissent, une ques-
tion revient inévitablement :

faut-il couper son bananier avant I'hiver ? La réponse dépend du climat, du
type de bananier et de la maniére dont on veut le conserver.

1. Le bananier, une plante pas si fragile qu'on le pense

On l'imagine souvent frileux, mais le bananier n'est pas qu'un habitant des
tropiques. Certaines espéces, comme le Musa basjoo, sont capables de ré-
sister a des températures allant jusqu’a -10 °C, a condition que leur pied soit
bien protégé. Ce n'est pas la partie aérienne (les grandes tiges et feuilles) qui
survit au froid, mais le rhizome, c'est-a-dire la racine souterraine. Ainsi, méme
si tout le reste meurt en surface, la plante peut repartir au printemps.

2. Identifier le type de bananier que I'on posséde

Avant de sortir le sécateur, il est essentiel de savoir quel bananier pousse
dans votre jardin.

Musa basjoo : le plus rustique, parfait pour les
régions au climat frais.

® Musa sikkimensis : tolére aussi le froid, mais
aime un sol bien drainé.

Musa acuminata ou Musa ornata : especes tro-
picales, souvent cultivées en pot ou en véranda.
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www.cyclesscootsé67.fr
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Chaque espéce a ses propres exigences et sa maniere d'affronter I'hiver.
3. Le climat : facteur clé du choix

En région douce (Sud de la France, littoral atlantique, Corse), les hivers sont
rarement destructeurs. Le bananier peut souvent rester en place, avec une
simple protection au pied.

En revanche, dans le Nord, I'Est ou les zones de montagne, il faut &tre plus
prudent : les gelées peuvent anéantir la partie aérienne en quelques jours.
C'est pourquoi il est souvent nécessaire de couper et protéger la plante
avant les grands froids.

4. Faut-il couper ? Oui, mais pas toujours entierement

Siles feuilles deviennent noires aprées les premiéres gelées, c'est le signal.
Elles ne servent plus a rien et peuvent méme favoriser la pourriture du tronc.
On coupe alors les feuilles fanées a ras du pseudo-tronc, pour éviter qu'elles
ne retiennent 'humidité.

Mais attention : on ne coupe pas le tronc vivant tant que la plante est encore
verte. Lidéal est d'attendre que le froid ait vraiment fait son ceuvre.

5. Le rabattage complet en région froide

Lorsque le froid s'installe durablement, on proceéde au rabattage.

A l'aide d'un sécateur ou d'une scie, on coupe le pseudo-tronc & 20 ou 30
centimétres du sol. Cette partie, souvent spongieuse, n'est pas la vraie tige :
c'est une accumulation de feuilles enroulées. Sous cette coupe se trouve le
cceur du bananier, relié au rhizome, qui doit absolument étre protégé.

C'est lui qui permettra la repousse au printemps.

6. Bien protéger le pied pour I'hiver

Une fois la coupe faite, on installe un paillage épais autour de la souche. On
peut utiliser des feuilles mortes, de la paille, du compost ou méme du foin.

Suite page 08
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Suite de la page 06

L'objectif est d'empécher le gel de pénétrer trop profondément dans le sol.
Dans les régions tres froides, on peut ajouter une protection supplémentaire
: un voile d'hivernage ou une caisse en bois remplie de feuilles posée sur la
souche. Certains jardiniers enveloppent méme le tout d'un plastique respi-
rant pour éviter 'humidité excessive.

7. Le cas des bananiers en pot

Pour ceux qui cultivent le bananier en bac, la solution est plus simple :

il suffit de le rentrer a l'abri. Une véranda, un garage lumineux ou une serre
froide feront trés bien l'affaire. On espace alors les arrosages au minimum,
juste de quoi éviter que la motte ne se desséche completement.

Le repos hivernal est essentiel : la plante entre en dormance et n'a plus be-
soin de beaucoup d'eau ni de lumiéere.

8. Le réveil du bananier au printemps

Quand les gelées ne sont plus & craindre, généralement en avril ou mai, on
découvre progressivement le pied. Les nouvelles pousses apparaissent rapi-
dement si le rhizome a bien passé I'hiver. C'est alors le moment d'apporter
un peu d'engrais organique ou de compost mar pour stimuler la croissance.
En quelques semaines, le bananier reprend toute sa vigueur et déploie a nou-
veau ses immenses feuilles.

9. Ne pas confondre coupe et entretien

Tailler ne signifie pas forcément couper tout le bananier. Méme dans les ré-
gions chaudes, il est utile de nettoyer la plante avant I'hiver : retirer les feuilles
abimées, les rejets trop serrés, et aérer le pied. Cette opération limite les
maladies et favorise une meilleure reprise au printemps. C'est aussi l'occa-
sion d'observer ['état du tronc et du sol, et de vérifier qu'il n'y a pas de sta-
gnation d'eau.

10. Un peu de patience et d'observation

Chaque jardin est différent, et chaque hiver aussi. Certains bananiers peuvent
rester feuillus jusqu'a décembre, d'autres jaunissent dés octobre. Limpor-
tant est de s'adapter : observer la météo, le sol et la réaction de la plante.
Avec le temps, on apprend a connaitre le comportement de son bananier
et a trouver la bonne méthode de coupe et de protection. Et lorsque, au
printemps, les premiéres feuilles vertes percent a nouveau le sol, on savoure
le résultat de ses soins attentifs.

En résumé

- En climat doux : ne pas couper entieérement, mais nettoyer et pailler.
- En climat froid : couper le tronc & 20-30 cm et bien protéger le pied.
- En pot : hiverner a l'abri, avec peu d'eau.

- Au printemps : redécouvrir, nourrir et laisser repousser.

Tailler un bananier, c'est finalement lui offrir une pause bien méritée.

Sous son allure fragile, c'est une plante robuste et généreuse, capable de re-
naitre chaque année si on la respecte. En comprenant son rythme naturel et
en la protégeant des rigueurs de ['hiver, on s'assure le plaisir de voir, chaque
été, ses grandes feuilles tropicales redonner au jardin un air d'évasion.

Préparer le palmier avant I'hiver

A partir de début novembre, avant les pre-
mieres gelées sérieuses, nettoyer le pied du
palmier en retirant les mauvaises herbes et
les feuilles mortes. Epandre un paillage épais
(15-20 cm) a la base : paille, feuilles séches ou
copeaux de bois. Cela protége les racines du
gel et assure un bon drainage : sile sol est argi-
" | leux, surélever légérement la zone pour éviter
I'eau stagnante.

Si les températures descendent sous -5°c,
ajouter une protection thermique supplémen-
taire comme un voile doublé, éviter le plastique
étanche ou les sacs poubelle : ils retiennent
'humidité et provoquent la pourriture.
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Comment faire germer un pépin de
raisin ?

Faire germer un pépin est une fagon de mieux
comprendre comment fonctionne la nature et
ceci est valable pour les grands comme pour les
petits. Pour parvenir a faire germer un pépin de rai-
sin il suffit de respecter quelques étapes que nous
vous livrons ici !

Pour accompagner un plateau de formage, agré-
menter une salade de fruits ou a grignoter a n'im-
porte quel moment de la journée, le raisin est un
fruit trés consommé en France, largement produit
sur le territoire pour qui veut manger local. Faire
germer un pépin de raisin pour avoir un pied de
vigne dans votre jardin est un superbe moyen d'en
savourer en quantité, la saison venue !

Avant de faire germer un pépin de raisin

Un raisin n'en vaut pas un autre... Cela va sans dire
surtout en France, mais cela va toujours mieux
en le disant. Réfléchir a l'utilisation que vous allez
faire de votre production de grappes de raisins est
important, surtout pour ce qui est de la conser-
vation, selon si vous souhaitez en faire sécher ou
n'en manger qu'en saison au détour d'une main
tendue vers le plat de fruits qui tréne dans votre
salon.

Inutile de se donner la peine d'avoir trop de pieds
de vigne et donc de produire trop !

Sélectionnez la bonne variété de raisin

Les raisins dits « de table » ne sont pas les raisins
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utilisés pour faire du vin. Cela dépend bien sar
de vos golts et de ce que vous attendez d'une
récolte de ce genre, mais en regle générale les rai-
sins destinés a la bouche sont du muscat ou du
chasselas.

A vous de choisir la variété de raisin qui vous
convient le mieux, mais prenez garde, dans le cas
ol vous souhaiteriez prendre une autre variété
que ces deux-la, a ce que votre terre soit adaptée
a sa culture.

Le saviez-vous ? En France ce sont 60.000 tonnes
de raisins de table qui sont produites chaque
année par plus de 3.100 producteurs et sur une
surface totale de 7.100 hectares majoritairement
répartis dans le sud-est.

La récolte du raisin de table est également pour-
voyeuse d'emplois, car ces raisins-la ne peuvent
étre récoltés qu'a la main pour un équivalent de
300 a 700 heures de travail par hectare !

Comment faire germer un pépin de raisin ?

Une fois votre
raisin  diment
dégusté et
ses pépins mis
de coté, vous
pouvez en gar-
der une bonne
dizaine pour maximiser vos chances davoir une
vigne. Avant d'entamer le processus de germina-
tion, prenez dans un bol rempli d'eau : jetez les
pépins qui flottent et récupérez ceux au fond. Rin-
cez-les a l'eau claire et frottez-les avec un chiffon
pour les sécher succinctement.

Placer les pépins de raisin entre du coton

Munissez-vous d'une petite coupelle au fond de
laquelle vous disposerez du coton, bio de pré-
férence pour éviter toute interaction négative
entre la germination et les résidus de produits
chimiques.

Humidifiez bien le tout puis disposez vos pépins
par-dessus avant de les recouvrir d'un autre mor-

ceau de coton que vous aurez fragmenté pour
10
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faciliter la percée a venir des jeunes plants. Humi-
difiez & nouveau.

Réalisez I'opération sur plusieurs coupelles au cas
ol un champignon s'installerait lors de I'opération,
et pour limiter les risques de tout perdre.

Une autre maniere de faire germer des pépins
de raisin est de placer les pépins dans un sac de
tourbe a la place du coton (la tourbe limite le dé-
veloppement de ce type de champignon).

Astuce - Faire germer c'est bien, prévoir la plan-
tation, c'est mieux | Une vigne est une liane qui
peut rapidement devenir envahissante si on ne la
maitrise pas.

Il faudra donc lui prévoir une place pour pousser
horizontalement sur au moins 2,5 métres. Que
vous plantiez a gauche, a droite ou au milieu de ce
linéaire importe peu, il faudra juste adapter votre
taille annuelle.

Mettre le tout au réfrigérateur

Noyaux, pépins et autres graines ont tous une
enveloppe qui les entoure. Cette enveloppe a un
réle protecteur et réagit en fonction des saisons
et des conditions extérieures, permettant ou non
la germination de la plantule.

Dans le cas des pépins de raisins, cette enve-
loppe est assez résistante et nécessite qu'on lui
envoie un message. Le plus simple est de mettre
les pépins au réfrigérateur pendant 30 & 60 jours,
en veillant a garder le coton toujours humide.

Suite page 12



¢ Fournitures & Pose
e Fenétres - Portes

¢ Volets battants

¢ Volets roulants

e Portes de garages

¢ Fenétres de toits

¢ Menuiserie intérieure

Pergolas bioclimatiques

3 rue des Artisans

USSIG

(35 minde sélestat)

B Siret n° 493 955 777 00039

Sebastlen ENTZ 7 ruedela Dordogne
SUNDHOUSE - 038885140106 37 16 32 40
sebastien.entz@orange.fr - www.ebsfermetures.com

Ecologique, bon pour la planéte
¢ Une maison a ossature bois et isolation en carton.

La maison qui se chauffe seule !

Ex.: une épaisseur de carton de 9 cm correspond a 30 cm de
laine de verre de dimensions standart 1,20m x 2,60m x 4cm

* performantes ¢ écologiques * économiques * faciles a poser

Plaques de parement performantes direct d’usine :

¢ 3kg au m?, 8mm d’épaisseur = facile a mamer
* Haute résistance aux chocs =
* Prétes a étre peintes

* Meilleure inertie thermique

-4
i

Semelles
en carton.
Isolantes du chaud et
du froid, trés légeres,
confort de marche
et important pouvoir
absorbant.
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M&N Emballages - 4 rue de la Gare - SCHERWILLER
0388822155-06 07 5523 19

claude.meyer.mn@gmail.com - www.mn-emballages.com
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Mairies, Clubs sportifs, Campings, Particuliers... "

Vous organisez un mariage; un anniversaire, une féte, .

1 une manifestation...?
L- gmupl Pop Rock 4U FOR YOU vous propose ses mmcns

¥ { Durée: entre 1H30 ot 4H ).

le 15 :
le 29 :

Contact: Marle Muller . (i dugrouptorange.tr . 2 108 o7 79 12 60 . 1 2 40 for you |
ssien.soundcioud.comYBSEY

EXTRAIT MUSICAL: hitp

4U/FOR YOU - GmuB;.- _;luq.-, P,
et

Interpréte les 6

Ruoprises de

QUEEN - TOTO - ERIC CLAPTOMN - DEEF PURPLE - SANTAHA - STEPPE
POLICE - ZX TOP - LED ZEPPELIN - EAGLES -

AERDSMITH - URIAH HEEP -

ng Rock

NWOLF
JOAN JETT

ETATUS QUO - PINK FLOYD - et blon dauires ..

Suite de la page 10
Enfin, un coup de chaud pour les pépins

La plupart du temps les pépins se développeront
dans votre réfrigérateur, mais il est possible que la
variété que vous aurez choisie mette un peu plus
de temps. Pour aider et aprées au moins deux mois
donc, sortez votre ou vos coupelles et placez-le
tout a plus ou moins 20 degrés dans un endroit
trés lumineux, mais pas forcément en plein soleil
tout en gardant le tout continuellement humide.
Les plantules ne tarderont pas a apparaitre.

Placer les pépins germés en pot

Les jeunes plantules apparues aprés 2 a 8 se-
maines sont tres fragiles dautant qu'elles n'ont
pas connu les contraintes extérieures comme le
vent par exemple. Commencez par les planter
dans un pot de bonne taille (une hauteur de 30
centimétres est idéale, le diamétre étant moins
important) avec un terreau ordinaire ou bien un
mélange de terreau et de la terre que connaitra
votre future vigne, en disposant de petits graviers
ou des billes dargiles au fond.

Utilisez une pince & épiler pour prendre la plantule
par la coque et I'enterrer dans un petit trou fait au
préalable dans votre terreau. N'enfoncez que de
deux centimetres maximum et arrosez copieuse-
ment avant de mettre au soleil.

Comment planter un pépin de raisin germé — Du
pot a la pleine terre

Laissez grandir votre vigne jusqua ce qu'elle at-
teigne les 25 & 30 centimétres avant de la planter

1125
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en pleine terre & l'automne.

Veillez & lui trouver un endroit avec un maximum
d'ensoleillement et oul, au départ au moins et
surtout si vous ne la faites pas partir en hauteur,
elle ne sera pas trop concurrencée par dautres
plantes.

Il vous faudra encore 4 ans de patience avant de
récolter les premiers fruits, mais quelle joie de voir
une plante pareille pousser grace a vos soins |

Recette
Rillettes de roquefort aux raisins secs

Une bonne idée a l'apéritif pour remplacer avec
bonheur la charcuterie classique : les rillettes au
Roquefort et aux raisins marinés, un délice végé-
tarien.

_.'_J
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STAGE DE BACHATA
a KRAUTERGERSHEIM

les 15 et 29 novembre 2025 de 14a 16 h

pas de base de la BACHATA
perfectionnement BACHATA

A la Maison des Associations, rue du Mal Foch
(face au Crédit Mutuel) & Krautergersheim

Tarif 10 € par personne pour 2 heures

"
o _..‘
# :

-

Inscriptions et renseignements auprés de Léon : 07 81 54 26 75

Temps de préparation : 20 minutes
Réfrigération : 2 heures - Pour 2 personnes

Ingrédients :

150 g de roquefort

25 g de beurre

2 cuilleres a soupe de creme fraiche épaisse
40 g de raisins secs sultanines

40 g de cerneaux de noix

1 cuillere & soupe de Cognac

1 pincée de noix de muscade en poudre
Poivre

La préparation :

Dans un bol, mettez les raisins secs et ajoutez le
Cognac, laissez ramollir pendant 10 minutes.

Emiettez le roquefort dans un autre bol et incor-
porez le beurre mou.

Ajoutez la creme fraiche, les raisins secs, la noix
de muscade et le poivre.

Ecrasez et mélangez avec une fourchette.

Emiettez les cerneaux de noix et intégrez-les a
votre préparation, mélangez 'ensemble et tassez-
la dans le bol avant de la mettre au frais 2 heures.

Ajoutez quelques cerneaux de noix pour la déco-
ration avant de servir vos délicieuses rillettes vé-
gétales au roquefort !

Publié avec l'aimable autorisation de www.consogloble.com



OPTIFEN

FENETRES * PORTES * VOLETS

~CTIV’EST

Portails
Clétures

Garde-corps

Brise-vue
® 0
R Garages
* Fenétres » Volets
* Portes d’entrée . Moustiquaires
* Portes de garage - BSO

Une solution de fermeture,
) 03 88 59 69 55
pres de chez vous ! 06 85 100 100

24, rue de ’'Expansion - 67150 ERSTEIN - Gare
activest@orange.fr

, www.optifen.com
-

SCHWEITZER ;.

Menuiserie Aluminium & PVC - Métallerie

e Portes

e Fenétres

e Volets

e Garde-corps

e Portails

e Clbtures

e Portes de garages
e Automatismes

e Verriére type Atelier

" 3] rue de Diebolsheim - 67600 Bindernheim
03.88.85.40.09 - contacteschweitzer-sas.fr
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NEUF et RENOVATION

4, rue du Conseil de Brisach

67860 RHINAU
0369 333747-0677493440
Courriel : electricite.hirlimann@estvideo.fr

SIRET : 80939132900012
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13C rue du Maire Naegert - RHINAU
port. 06 29 28 07 16
Mail : cossurenov@orange.fr

Site : WWW.cossurenov.com
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Ces plantes résistantes a I'hiver a
planter dés novembre pour embel-
lir jardins et balcons

Pour embellir les jardins, balcons et terrasses en
hiver, rien ne vaut des fleurs résistantes au froid
et des plantes vivaces. Lesquelles planter dés no-
vembre pour en profiter dés maintenant ?

Qui a dit que I'hiver n'était qu'une saison triste au
jardin ? Certes, de nombreux végétaux entrent en
dormance durant la saison hivernale, en revanche,
un grand nombre de plantes peuvent apporter de
la gaieté dés le mois de novembre.

Les fleurs a planter en novembre

Lorsquarrive l'automne, les taches ne manquent
pas ! Il faut couper les fleurs fanées, mais aussi
penser a rentrer les bulbes et les rhizomes avant
les premiers grands coups de froid. Au jardin
comme en balconniéres, le mois de novembre
s'avere idéal pour planter ou repiquer plusieurs
plantes colorées, qui égaient les massifs des I'hi-
ver ou quand vient le printemps :

Les chrysanthemes achetés en pot - Les tulipes
a floraison tardive - Les jacinthes - Les violettes
- Les bergénias - Les pensées - Les primeveres -
Les anémones - Les crocus - Les iris - Les lys - Les
narcisses

Les arbustes d'ornement a planter en novembre

Autre maniere d'embellir les jardins en hiver :
planter des arbustes d'ornement. Novembre est
ainsi une période de plantation privilégiée pour les
arbustes a racines nues, lesquels coltent moins
chers que ceux vendus en conteneur. Attention
toutefois, la plantation des arbustes a racines
nues doit uniquement étre réalisée de fin octobre
a mars, soit durant la période de repos végétatif.

Avant de les planter, pensez également & enrober
leurs racines de « pralin », aprés les avoir quelque
peu raccourcies au sécateur.
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Lilas - Camélias - Spirées - Viornes - Aulne - Pau-
lownia - Clerodendron - Fusain - Buff Beauty - Ghis-
laine de Féligonde - The Fairy - Daphnées - Rosiers
(grimpants, arbustifs ou en buissons)

Les fruitiers a planter dés novembre au verger

Du coté des fruitiers, le mois de novembre s'avére
également parfait pour agrémenter le verger. At-
tention toutefois a attendre, en ce qui concerne
les arbustes a feuillage caduque, la chute des
feuilles avant leur plantation. Une plantation qui
se fait également avant que les bourgeons ne se
réveillent. En automne au verger, pensez égale-
ment & supprimer les fruits malades, qu'ils soient
encore sur l'arbre comme au sol, car ces derniers
sont vecteurs de maladies.

Comment planter un arbre fruitier ?

Pour planter correctement un fruitier, commen-
cez par creuser un trou d'une largeur comprise
entre 50 cm et 1 métre environ. La profondeur du
trou doit étre d'a peu pres 70 cm. Créez au fond
du trou un petit monticule de terre, afin d'instal-
ler les racines de l'arbre fruitier, puis de placer un
tuteur. Remplissez le reste avec un peu de terre
enrichie de compost, puis arrosez abondamment
et paillez tout autour. Voici la liste des fruitiers a
planter a l'automne :

Fraisiers non remontants - Framboisiers - Groseil-
liers - Myrtilles - Mares - Chataignier - Vigne - Pru-
nier - Cassisier précoce - Cognassier - Pommier
- Cerisier - Noyer - Poirier - Pécher

Quelles plantes vivaces fleuries pour I'hiver ?

En automne, il est aussi possible de planter plu-
sieurs plantes vivaces fleuries, en pleine terre
comme en pot. Des plantes qui apporteront une
touche colorée généralement dés le mois de
mars, tout en ornant les extérieurs de leur feuil-
lage persistant tout I'hiver. Voici nos 8 vivaces pré-
férées:

Le Brunnera Diane's Gold - Le Disporopsis pernyi
- Les Bruyeres - Le Pachyphragma macrophylla -
Le Bergénia Dragonfly Angel Kiss - LEpimedium
Sphinx Twinkler - L'Ajuga Chocolate Chip - La
Consoude Sky Blue Pink
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s AYDIN SOUDURE SAS =

SERRURERIE ' *METALLERIE
reg:&gtj‘?é‘s Escaliers Métalliques e Portes
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2z Rampes ® Barreaux de Fenétres ® Réparations
Découpe de profilés acier et téle
Pliage sur mesure

03 90577603 - 0684018124

1 rue du Portugal PA.N 67230 BENFELD

email : aydin.soudure@hotmail fr - Site : www.aydin-soudure.sitew.fr

Sophia Welna

Boutique de laines
Sélestal

ol |
2

Laines Phildar, Fonty,
Krembke, laines teintes a la
main, aiguilles a tricoter,
crochets, boutons...

Caflé tricot - crochet .

2e samedi du mois o . b

Sur inscription
Aveliers tricot - crochet
Adultes - sur inscription

UG G (2493 28
1 rue Sainte Barbe
B7H00 Sélestal
wwwsophia-welnalr

Les herbes aromatiques et légumes a planter au
potager d'automne

Cela peut surprendre de prime abord, pourtant
certaines herbes aromatiques sont a planter en
novembre :

Lestragon - La ciboule - L'hysope

Le mois de novembre est aussi parfait pour diviser
de nombreuses plantes aromatiques vivaces (mé-
lisse, origan, sarriette, oseille, menthe...). De quoi
les multiplier au jardin, sans avoir a en racheter.

En ce qui concerne les légumes a planter au po-
tager en novembre, vous pouvez mettre en terre
I'ail, les oignons blancs, les derniers choux de prin-
temps et les laitues d'hiver. Pour ces derniéres,
veillez a les planter sous abri ou bien a les protéger
d'un voile.

Enfin, n'oubliez pas que toute plantation est une
étape fondamentale, qui détermine la future
croissance et bonne santé des végétaux. Alors,
prenez le temps de vous renseigner en détail sur
chaque plante que vous vous apprétez a plan-
ter dans votre jardin comme votre potager, qu'il
s'agisse d'une plantation en pleine terre ou en
pot. Certains conseils permettent ainsi de mettre
toutes les chances de votre c6té, ou plutét du
coté de vos plantations, pour leur permettre de
croitre avec vigueur!

Publié avec l'aimable autorisation de www.consogloble.com



Nous parlons
Frangais

Nous proposons :
Des plans de travail de cuisine en granit, céramique et quartz
Des escaliers intérieurs et extérieurs en pierre naturelle
Des appuis de fenétres intérieurs et extérieurs
Des plans de toilette selon vos souhaits
De la rénovation de terrasse, de salle de bain et de plancher

DEVIS GRATUIT

Délai de livraison rapide*

Lindenplatz 1 - p-77866 RHEINAU - www.stoneprohandel.de

Franz Faller +49(0) 16 09 75 39 291
Mail : stoneprohandel@web.de

¥ MICHEL RENOV’

BILLAGE CHEMINEE

ENAG. DES COMBLES
ANCHER COMBLES
AITEMENT CHARPENTES .
AITEMENT DES SOLS
SECHEMENT DES MURS
RDAGE - e =

Devis gratuit || Garantie décennale

11, rue de la Foret HUTTENHEIM
tél.03 8892 62 86 - 06 08 07 12 32

e
ECOD
h artisan

siret : 512053 109 00025

HAUSSMANN SOLS RESINE

RESINE, TAPIS DE PIERRE & ETANCHEITE

TERRASSE - GARAGE - SALON - SALLE DE BAIN
ATELIER - ENTREPOT - MAGASIN

AVANT

Y

APRES

Siret n° 79204068500028

ek LTl e

Les plus de la résine & tapis de pierre :

GRATU'T * Anti-remonté d’humidité * Etanche et résistant
Nous avons Sans joint ¢ Application sur tout type de sol
aranﬁe (v compris sols chauffants) ®* Amortissement acoustique
une, g nnale * Entretien facile * Grande longévité
déce * Coloris et finitions variés

www.haussmannsolsresine.fr

9 rue des Muguets ¢ 67530 ° BOERSCH
06 49 93 36 45 »

O
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MANIFESTATION A BUT NON LUCRATIF :

Pour paraitre dans le Marsel du mois de Décembre
2025, il suffit de vous enregistrer et rédiger votre
manifestation avant le mardi 18 novembre 2025.
UNIQUEMENT sur notre site internet :

www.lejournaldemarsel.fr

Vous y trouverez toutes les explications sur la page
d'accueil. Nous vous rappelons que les manifesta-
tions écrites en partie ou entierement en majuscules
se verront REFUSEES.

les Manigestagions @ﬂ@l
marse

Du 3 novembre au 8 décembre 2025

BENFELD - Ateliers seniors : Informatique

L'AGF Benfeld propose plusieurs ateliers théma-
tiques pour vous familiariser avec votre ordina-
teur. Les séances ont lieu les lundis de 16h30 a
18h30 dans les locaux de I'AGF - 10 rue du Grand
Rempart & Benfeld :

- 03/11: Windows

-10/11: Créer un courrier

- 17/11: Ranger ses fichiers

- 24/11: Internet

- 01/12 : Les mails

- 08/12 : Les photos du téléphone

Carte d'adhésion obligatoire : 24€. Inscription au
03 88 74 4413 ou par mail benfeld@agf67.fr
Mardi 4 novembre

BENFELD - [AGF] Atelier céramique

Le centre social et familial AGF a Benfeld vous pro-
pose un atelier céramique avec Isabelle Schwen-
tzel. De 19h30 a 22h au centre social et familial
de 'AGF a Benfeld (10 rue du Grand Rempart). Les
mains dans la terre de différentes couleurs, créez
votre objet personnalisé avec la technique du Ne-
rikomi. Accessible aux débutants, venez les mains
vides et repartez avec votre création ! Adhérent
AGF : 45€ ; non adhérent : 48€. Inscription : ben-
feld@agf67.fr ou 03 88 74 4413

Samedi 8 novembre

HINDISHEIM - Super loto

loto organisé par les footballeurs, Salle St Etienne
ouverte a 18h30, début des jeux a 20h. Réserva-
tions 0388 68 50 62, 4€ |e carton, 20€ les 6. Nom-
breux lots a gagner : 1 bond d'achat de 600€, 1spa
Night/Day, 1 weekend en Forét Noire, des bons
d'achats, des shoppings Pass Multi Enseignes, 1
ordinateur portable, 1tv led, des paniers garnis, et
bien d'autres surprises.... Le bénéfice de ce loto
servira & améliorer nos installations sportives dont
les travaux sont déja bien engagés.
SAINTE-CROIX-AUX-MINES - Spectacle : Les
Mystéres des légumineuses. L'éminent profes-
seur Bouldanof, Anne-Lyse Petitpré, la surprenante
animatrice, et Brigitte Deterrain, la stagiaire deve-
nue doctorante reviennent avec un nouvel épi-
sode qui sent le soufre. De la photosynthése aux
engrais verts en passant par les rhizobiums, des
protéines végétales a la fabrication des mysté-
rieux prouts, vous saurez tout sur ces végétaux du
futur qui sauveront le monde ! Gratuit. Renseigne-
ments et inscription 03 89 58 35 85. Programme
financé par le PETR Sélestat Centre Alsace.
Dimanche 9 novembre

ZELLWILLER : Concert du chceur d’hommes Plu-
ricanto. A 17h, concert du choeur d’hommes Pluri-
canto en 'église St Martin avec la participation de la
chorale Ste Cécile de Zellwiller. Direction musicale
: D.Wicker - a l'orgue et piano : G.Ernwein et A.Zinck
- Guvres variées : Mozart, Mendelssohn, Schubert,
Verdi, Bach... Concert dédié a la restauration de la
Vierge de la grotte. Entrée libre, plateau.

VALFF - Concert d'automne

la musique Alsatia de Valff organise son concert
d'automne a la salle polyvalente de Valff & 15h30
avec la participation de l'entente Musicale de
Stotzheim-Westhouse. Petite restauration. En-
trée libre , plateau.
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BENFELD - Bourse puériculture, jouets et véte-
ments enfants. Le centre social et familial de
I'AGF & Benfeld organise une bourse puériculture,
jouets et vétements enfants a la salle des fétes
a Benfeld, de 8h30 a 13h. Une buvette et de la
petite restauration seront sur place. Un grand
parking gratuit est situé devant la salle des fétes.
Tarif : 10€/table adhérent AGF, 12€/table non ad-
hérent AGF. Installation exposant : 7h30 & 8h30.
Acceés visiteurs : 8h30 a 13h. Inscription, rensei-
gnements : benfeld@agf67.fr ou 03 88 74 44 13

CENTRE SOCIAL ET FAMILIAL
AGF 3 BENFELD
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NEUVE-EGLISE - Kenn Panik s'brannt ! Théatre al-
sacien. Le Théatre de Neuve-Eglise vous propose
sa nouvelle comédie en dialecte, intitulée «Kenn
Panik s'brannt !» de Christian Roth, d'apres «Pas
de panique y a le feu» de Gilbert Leriche.

A la Salle des Fétes de Neuve-Eglise :

- le dimanche 9 novembre a 14h30
- le vendredi 14 novembre & 20h30
- le samedi 15 novembre 4 20h30

- le samedi 22 novembre 4 20h30

- le dimanche 23 novembre & 14h30
- le vendredi 28 novembre 4 20h30

- le samedi 29 novembre a 20h30

sur réservation au 03 88 82 08 18 apres 19h30 ou
www.theatre-neuve-eglise.fr. Adultes 12 €, gratuit
pour les moins de 18 ans.

THEATRE ALSACIEN
a Neuue—Egllse

-

Comédie de Christian Roth

dapris o Pas de pa

yakefouls

Mardi 11 novembre

ZELLWILLER - Zellwiller et Innenheim réunis
pour la Saint Martin. Les 2 paroisses se rassem-
bleront a I'Espace Socioculturel de Zellwiller pour
leur féte patronale. Vous étes invités & participer
aux festivités. Au programme : 10h30 : messe;
11h30 : apéritif puis déjeuner. Repas : potage de
saison, jambon cuit aux herbes, salade de P. de
Terre et de carottes. (25 € pour les adultes et 15 €
pour les enfants en dessous de 12 ans - 1 apéritif, des-
sert et café inclus). Pour s'inscrire, tél. : 06 42 76 63
85 ou 06 3395 03 30 ou 06 25 03 77 76
PLOBSHEIM - Super loto bingo

Super loto a la salle des fétes a 14h30. Ouverture
de la salle a 13h. Gros lot « Un séjour a Europa
Park & I'Hotel Kronosar 2 adultes et 2 enfants + 4
entrées au Park », tablette, vélo, smartphone et
de nombreux lots de valeur. Le carton : 4,00€, 5
cartons achetés, le 6™ offert. Au 06 73 49 28 52
ou cap.plobsheim@orange.fr

Samedi 15 novembre

FEGERSHEIM - Soirée dansante «année 80» +re-
pas. Soirée dansante - theme les années 80 a nos
jours- avec repas. Soirée réservée aux personnes
de +de 16 ans. Prix 29€ par personne. Lieu : centre
sportif et culturel. Repas : Paélla (fait maison) éclair
vanille ou éclair chocolat + 1 café. Soirée sur réser-
vation au 06 42 39 18 13 - mail aff.fegersheim@
gmail.com - page Facebook. Places limitées. En-
trée sans repas aprés 22 h sur réservation : prix
12€ par personne.

Samedi 15 et dimanche 16 novembre
MUTTERSHOLTZ - Le saule pour vanner en-
semble. Profitez d'un weekend pour apprendre
I'art de la fabrication de panier en saule. Vous
pourrez récolter la matiére premiére et ensuite
confectionner votre panier a la maniére d'antan.
Repas du samedi soir compris, possibilité d'hé-
bergement moyennant un supplément, pique-
nique du dimanche midi a prévoir. 165€ avec la
nuitée. 135€ sans la nuitée. Renseignements et
inscription au 06 03 78 74 14, par mail sur lamai-
son@maisonnaturemutt.org ou sur le site inter-
net de la Maison de la Nature.

Samedi 15 et 29 novembre

KRAUTERGERSHEIM - Stage de Bachata
L'association Kraut'Danse organise un stage de
Bachata. Le stage du 15 vous permettra d'acqué-
rir les pas de base de la Bachata, suivi d'une ses-
sion de perfectionnement de la bachata le 29. Les
cours auront lieu de 14 4 16 h a la Maison des Asso-
ciations a Krautergersheim rue du Mal Foch (face
au Crédit Mutuel). Un fléchage sera mis en place.
La participation est de 10€ par personne pour les
deux heures. Les inscriptions sont a faire auprées
de Léon au 07 8154 26 75.

17 novembre

FRIESENHEIM - Don du sang

(ATTENTION, changement du lieu de collecte)
La prochaine collecte de sang aura lieu le lundi 17
novembre de 16h30 a 20h dans la salle des fétes
a la sortie du village, rue de Rhinau. Aprés votre
don, une collation vous sera offerte par I'amicale
de Boofzheim. Pensez a votre piece d'identité.
Nous vous attendons nombreux. Prenez 1h pour
sauver 3 vies | Le sang c'est la vie...

Mardi 18 novembre

WESTHOUSE - Café parents : Se faire obéir sans
crier. Comment se faire entendre au quotidien ?
Découvrez des outils pour mieux communiquer
et affirmer son autorité éducative. LAGF Wes-
thouse organise un café parents «Se faire obéir
sans crier» le mardi 18 novembre de 19h30 a 21h &
I'école de la Place. Gratuit - inscription obligatoire
par mail westhouse@agf67.fr
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Vendredi 21 novembre

SCHOENAU - Marché de Noél

Une 20aine de créateurs et artisans vous at-
tendent de 17h & 22h lors du Marché de Noél si-
tuée au niveau de I'épicerie Chez Nadége. Maquil-
lages enfants et photos souvenirs. Le Pere Noél
sera présent de 18h a 19h. Restauration, vin chaud
et chocolat chaud.

Samedi 22 novembre

WESTHOUSE - Ateliers adultes : Poterie

LAGF Westhouse vous propose deux ateliers
poterie les samedis 25 octobre (modelage) et 22
novembre (émaillage) de 10h a 12h sur la théma-
tique de Noél! Tarif pour les 2 séances : 40 € pour
les adhérents AGF / 45 € pour les non adhérents
Inscription  obligatoire westhouse@agf67.fr
places limitées.

Mercredi 19 et samedi 22 novembre
MARCKOLSHEIM - Mon noél zéro déchet
UnNoél zéro déchet ? C'est possible. Décorations
ou emballage cadeau avec des matériaux naturels
ou de récupération, profitez de ce moment pour
repenser complétement vos habitudes et retrou-
ver plus de sobriété tout en gardant la magie de
No&l. A 14h. RDV précisé a l'inscription. Gratuit.
Renseignements et inscription au 06 03 78 74 14
Atelier financé par le SMICTOM

Dimanche 23 novembre

VALFF - Bourse miniatures autos et trains
Amateurs de miniatures Autos et Trains, rendez-vous
a la salle polyvalente. Organisée par TAMFPV cette
bourse réunira plus de 30 exposants de 9h a 16h.
Vous y trouverez des centaines de véhicules minia-
tures de diverses échelles, des trains miniatures et
des éléments de décor Entrée 3€, gratuit pour les
enfants de - de 12 ans. Buvette et restauration sur
place, repas de midi : noix de jambon, frites, crudités,
dessert, café 14€ sur réservation au 06 08 6313 50

Samedi 29 novembre
FEGERSHEIM - Marché de Noél
Marché de Noél organisé par I'AFF - place de
I'Eglise a Fegersheim. Ouverture de 15 h a 19h30.
Restauration sur place : vin chaud, chocolat
chaud, boissons, crépes, baguette a l'alsacienne,
croque monsieur, knacks... Différents stands tant
particuliers, traiteurs, artisanaux etc... Passage du
Pere Noél et boite aux lettres pour les enfants.
Renseignements : tél 06 42 39 18 13 - mail : aff.
fegersheim@gmail.com - page Facebook.
SUNDHOUSE - Escape game : transports en otage.
Vivez un escape game original vous plongeant dans
un futur ou la voiture est reine et ot un grand magna
du SUV a pris en otage tous les moyens de transports
doux. Vous avez Th pour tous les libérer ! Prix libre.
Rens. et insc. au 06 03 78 74 14, mail : lamaison@
maisonnaturemutt.org ou sur le site internet de la
Maison de la Nature. Programme financé par le PETR
Sélestat Alsace centrale, en partenariat avec la CC
du Ried de Marckolsheim et le RAI de Sundhouse.
Dimanche 30 novembre
FRIESENHEIM - Concert ‘il était une étable’
animé par la chorale double croche. La paroisse
St Nicolas de Friesenheim vous invite au concert
il était une étable’ animé par la chorale double
croche de Jebsheim. A 17 heures a I'Eglise St Ni-
colas. Entrée libre. Plateau au profit de la paroisse
St Nicolas. Suivi du verre de l'amitié a l'issue du
concert. Renseignements : Marie-Claude Hoff-
mann 06 95 80 78 77
Vendredi 5 décembre
SCHAEFFERSHEIM - Marché de Noél
L'Amicale de I'Ecole aura le plaisir de vous accueillir
a sa 2™ édition de son marché de Noél qui se dé-
roulera dans la cour de I'école primaire. Venez dé-
couvrir des stands de créations artisanales, choco-
lats et de bredele. Une petite restauration sera sur
place (vin chaud, knacks etc...) pour vous réchauffer
17
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SAVEURS

EFSTAURANT & BAE

Soufflé glacé aux kirsch
Ingrédient pour 6 personnes :

- 6 jaunes d'ceuf

- 3 blancs d'ceuf

-160 gr de sucre semoule

- 20 gr de sucre semoule

- 25cl de créme fraiche a 35%
- 80 gr de cerises confites

- 12 biscuits a la cuillere

- 10 cl d'eau de vie au kirsch

Déroulement de la recette :

Battre la créme en chantilly ferme.

Hacher les cerises confites.

Prendre 5 cl d'eau de vie et arrosé les biscuits avec.

1 Monter les jaunes d'ceuf avec les 160 gr de sucre de

fagon qu'il soit bien mousseux.

Débarrasser dans un saladier.

Monter les blancs d'ceuf en neige ferme avec les 20
gr de sucre.

Incorporer les cerises et le reste d'eau de vie dans les jaunes montés, rajouter
délicatement les blancs

Pour finir la créme fouetté, mettre dans des cercles en
inox de diamétre 10cm.

Laisser prendre au congélateur pendant 24 h.

Démouler le soufflé glacé sur une assiette avec un peu de coulis
ala framboise.

Recette élaborée par le Chef Christophe Raule
Restaurant Aux Saveurs
39 rue de I'Europe a Bootzheim
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NOUVEAU PROPRIETAIRE

Une cuisine authentique
et de terroir
e au coeur de Bootzheim

SAYEURS

RESTAURAMNT & BAR

de remise sur les plats du jour
(formule entrée + plat ou Plat complet)
UNIQUEMENT SUR RESERVATION
avec le code MARSEL

SERVICE TRAITEUR

Livraison & domicile sur :
Bootzheim, Mackenheim, Artolsheim,
Hessenheim , Marckolsheim et Richtolsheim

39 rue dz I'Europe BOOTZHEIM
0390 57 77 77 - retrouvez-nous sur L}

Auberge b'm bans
. o 19%s rue de Colmar

OBENHEIM

Merci de réserver votre table
«w03 90 00 2718

WMenus & théme du wmois
Jde 'VIUVCVH(T\'C
Mardi 11 ¢ midi ,
oie de la Saint Martin

Uendredl 14 et samea owee
ainsi que dimanche 16 a midi
‘FondueauxSTromages_Suisses

UVena

'}Qense% a vésevver

W2
.,

edi 22 en soiree

di 21 et sa

o

RECHERCHE

Jeune cuisinier/Aide cuisine (H/F) a temps plein

www.restaurant-auberge-b-m-hans.fr
‘Hans se repose le mercredi soir, jeudi toute la journée et dimanche soir



Elevage, produits locaux et de qualite,
vente de viande direct du producteur au particulier.
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Plat du jour
a emporter

. Poulet réti
Découvrez notre ¢ sur commande
arte

Lundictmardis | ° E8ux bigres et boissons diverses en verre consigne de Noél (2 parti . (les vendredi et samedi & Sand)
14h-18h30 = ) : (& partir de mi-novembre)
- o \/in et Alcoal | L www,
- Mercredi : Vinet C- = afermerottmatt. fr Nos 3 magasins

9h-12h30 / 14h-18h30 Location dﬁ tireuses a z i

- Jeudi et vendredi :

9h12h30/14h19h | Tout pour fa tarte Bambee e

.::::j;:::‘é P ‘ 11 Rue du Commerce (3 Caté du Liddl) - ESCHAU
: 03 88 77 99 69 - www.au-bon-conseil.fr

SAND : 26d route de Strasbourg - 03 90 57 83 46
Du mardi au vendredi 9"/12"30 et 14"45/18"45 - Samedi 8"/12"30
|_f ZELLWILLER : 49 rue Principale - 09 6117 09 58
. Mardi, jeudi et vendredi 9"/12"30 et 14"45/18"- Samedi 8"/12"30
ILLKIRCH : 68 route de Lyon - 03 90 67 30 89
Mardi, jeudi et vendredi 9"/12"30 et 14"45/18"45 - Mercredi 9"/12"30 - Samedi 8"/12"30

uu BV{}CM CAFE - RESTAURANT ai‘“

Ouvert tous les jours de 11h30 a 13h30 et de 18h30 a 21h30

\ ’, , Week-end des 29 et 30 novembre
LCS ‘PLﬂtS a CVW‘PDYtCY ou LLVY&S Boeuf Alsace gros sel et ses garnitures 17¢
-swur 'PLHO& +3¢€ Beoeuf Alsace gros sel et ses garnitures avec potage ... 19¢
Week-end des 15 et 16 novembre Rognons de veau a la moutarde 17¢€
Paella a la Valencienne (poulet, lapin, fruits de mer et ChOrizo) eeessssesssseses 18¢ Osso bucco de veau 17¢
Blanquette de veau 15¢  Ribs de cochon de Castille 16¢€
Mignon de porc 15¢  Civet de sanglier cuisiné a 'Ancienne 17¢
Magret de canard aux deux poivres 18¢ Bouchée a la Reine 16¢€
Langue de boeuf sauce Madére 16€  Bouchée aux poissons et fruits de mer 19¢
Daube de boeuf a la Beaujolaise 16€ Pates italiennes aux sot I'y laisse de volaille et pleurotes ... 16€
Dos de biche Grand Veneur 20€ Pates italiennes aux noix de St Jacques et crevettes ... 20¢
Cuisse de coq au Riesling 16¢  Poire de boeuf aux pleurotes 18¢
Onglet de boeuf a la Beaujolaise et 0s a la moelle ...orreererrernnns 18€¢  Cuisse de canard fondante a I'orange 17¢
Sauté d'agneau aux haricots coco 18¢€
Filet de truite Source de Heimbach au RIesling ... 18¢ Week-end des 6 et 7 décembre
Baeckeoffe aux trois viandes, salade verte 17¢
Week-end des 22 et 23 novembre Langue de veau Charcutiere 17¢€
Couscous traditionnel (agneau, boeuf, merguez, boulette, poulet) sesseeses 17¢ Bouchée aux escargots, creme anisée 20°¢
Téte de veau Gribiche 17¢  Civet de chevreuil cuisiné a I'ancienne 20¢
Joues de porc 16¢ Daube de porcelet au cidre et pommes 17¢
Souris d'agneau 18¢  Coquelet réti aux herbes 18¢
Cuisses de grenouille 3 la créme 18¢  Onglet de veau aux cépes 20¢
Moules de bouchot Mariniére 16¢ Filets de bar sur peau, sauce citronnée 19¢
Moules de bouchot & la créme 18¢  Contrefilet de boeuf béarnaise 20°¢
Ballotine de volaille aux morilles 19¢  Escalopes de veau, creme et champignons 18¢€
Jambonneau 700g 18¢  Rable de lapin farci au foie gras 20¢
Téte de mignon de veau aux pleurotes 20°¢
Gardiane de taureau 18¢ Plats permanents
Poussin d'Alsace réti 15¢  Choucroute aux 5 garnitures 14¢
Entrecéte de boeuf, beurre vigneron 20¢  Choucroute aux poissons 19¢
Burger de boeuf (emmental, cheddar, munster-, frites, salade) v...oewveesrees 16,50¢€
TARTES FLAM BEES Escalopes de porc panées, mayonnaise, frites, salade ............. 16,50¢
L. . . Filets de sandre aux tagliatelles 17¢€
du vendredi soir au dimanche soir Jambon a l'os, pommes sautées, salade 14,50¢
Une achetée = la méme offerte. Anguilles marinées 18¢
sur place et a emporter ** Tous nos plats sont servis avec accompagnements *
Pour RESERVER : 03 67 29 05 05 - 94 rue du Général de Gaulle - ERSTEIN - www.cafe-restaurant-au-brochet.fr
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ARBRES FRUITIERS

Plantes et arbustes d‘aszrement

b

Ganter OHG Baumschule
BaumstralRe 2 * D-79369 Wyhl a.K.

FOB

VANS

Soirée entre ami(e)s
Associations / Entreprises / CSE
Mariages / Fétes

e Coffrets cadeaux sur mesure
e Rhums arrangés des Caraibes
e Accords Mets / Vins
e Gamme de 5aucissons secs

ggEon Wie Bol O MA
Savourez
des spécialités saisonniéres

et régionales dans notre restaurant

Adlergasse 23 O 79369 Wyhl am Kaiserstuhl © 00497 642 928 08 30
Ouvert du mercredi au samedi de17" 4 22"30 . Les dimanche et jours jours fériés de 11"30 & 20"
R»servations sur www.zur-oma.de

Nous nous réjouissons de vous accueillir a nouveau dans notre magasin
d‘usine pour la période de Noél.

Nous sommes ouverts les samedis suivants de 9h00 a 13h00

15.11.2025 » 22.11.2025

29.11.2025 - 06.12.2025

Ainsi que le 08.12.2025 lors du marcheé de Noél a Mahlberg de 15h00 a 20h00.

Nous reversons 20% de notre chiffre d'affaires du marché de Nogl a association pour les enfants
atteints de cancer. A

A Gerd Rodermund GmbH & Co. KG

GEROMA

Schmiedeweg 6-8 « 77972 Mahlberg * werksverkauf@rodermund.de

la Cyisine é]@l
merse

La boisson méconnue pour s'endormir rapidement

Vous avez des problémes pour vous en-
dormir et pas envie de prendre des som-
niferes ? Le probléeme de ces insomnies,
c'est que lorsquelles sont répétitives,
elles peuvent réellement nous handi-
’ caper. Pour remédier a ce probleme de
fagon parfaltement naturelle, vous pouvez donc essayer notre petite boisson
spéciale | Cette recette méconnue est super simple a faire. Elle est faite a
base de lait, de miel, de vanille et de cannelle. Que du naturel, donc. Voici la
recette miracle pour lutter contre l'insomnie naturellement et rapidement.

Ingrédients :

1tasse de lait d'amande

- 1cuillere a café de miel

- 2 gouttes d'extrait de vanille
- 1 pincée de cannelle

Comment faire ?
1. Versez le lait dans une casserole ou mettez-le au micro-ondes.

Journal de
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Nos proposmons pour feter Noél...
Entreprises, associations ...

Les entrées :

Velouté de potimarron aux copeaux de ventreche séchée et étoiles de Noél
Paté en crolte de canard au Cassis de Bourgogne, petites garnitures
Salade de sot-I'y-laisse de volaille et étoiles de Noél, rubans d'ceufs
Salade au saumon mariné par nos soins, ceuf farci et julienne de crépes
Salade Terre et Mer - effilochée de canard, saumon mariné, champignon
farci aux escargots, crevette -

Les plats :

Filet de sandre, creme et fines herbes, tagliatelles et feuilleté sapin
Civet de biche, pommes et marrons, knepfle maison

Ballotine de volaille farcie aux champignons, knepfle maison

Pointe de rumsteack au poivre vert, gratin de pommes de terre
Picanha de veau, sauce créme et estragon, champignon farci, crépes
vonnassiennes

“*** Nous pouvons également remplacer par des frites
“**** Tous nos plats sont accompagnés de légumes de saison

Fkkk

Les desserts :

Tiramisu aux agrumes et cannelle

Mcelleux chocolat et vin chaud, fruits compotés
Charlotte a la creme de marrons, fruits frais
Crumble pommes coings au confit de Noél
Mousse fruits de la passion, fruits frais

Au priX de
25¢3 emporter
28¢ sur place

Menu proposé 3 partir
de 10 personnes

Commande du menu 3 jours avant la réalisation
Panachage de deux choix seulement possible
Plat vegan et menu enfant sur demande

Ces menus ne sont pas proposés le 24, 25 et 26 décembre,
ainsi que le 31 décembre et le 1° janvier 2026

Réservation 03 67 29 05 05

2. Faites-le chauffer.

3. Versez-le dans une tasse.

4. Mettez-y 1 cuillere a café de miel.

5. Faites tomber 2 gouttes d'extrait de vanille.

6. Avec la pointe d'un couteau, ajoutez une pincée de cannelle.

7. Mélangez et buvez. Résultat

Et voila, maintenant vous allez vous endormir plus facilement et rapidement.
Buvez ce remeéde 30 min avant de vous coucher.

Simple, pratique et efficace | Vous savez maintenant quoi faire pour vous
endormir facilement. C'est un remeéde de grand super pratique notamment
pendant la grossesse, puisqu'il est 100% naturel. Cela évite d'avoir recours a
des médicaments aux effets secondaires nocifs. L'autre avantage également,
c'est qu'il n'y a aucun risque d'accoutumance. Et pour les insomnies plus pro-
fondes, l'astuce de choc recommandée par les chercheurs.

Publié avec l'aimable autorisation de www.consogloble.com
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Un savoir-faire de pére en fils
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e Peinture intérieure et extérieure

| » Revétement sols i |
'De la chape'a

‘on s’occupe de tout] * Revétement murs

VISITER

Vente de carrelage, stratifié, vinyle, sanitaire...
Travaux en neuf et rénovation

* Ravalement de facades

Chape et Pose

Nous vous accueillons du dundi au vendredi de 8" a 12+
et de 14" 3 18" ainst que fe samedi de & & 12"

41 rue du G* de Gaulle - 67230- HUTTENHEIM
03 88 74 23 39 - www.roby-carrelage.fr « Retrouvez-nous sur uJ
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Un projet ou un renseignement ?

27A rue Principale - 67230 - WITTERNHEIM
03 88 8542 93 - 06 8103 36 85 - peinture.grayer@wanadoo.fr
www.peinturegrayer.fr
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JEU CONCOURS

Des séances au choix a gagner

1
1
1
1
Possibilité de jouer par mail : centrecrystal@outlook.com !
1
1

PRENOM :
ADRESSE
TEL:

. . . . !
Votre choix : [1 5 soins corps ou []3soinsvisage !

Pour participer, il vous suffit de renvoyer le coupon diiment rempli avant le
30/11/2025, cachet de la poste faisant foi a :

CENTRE CRYSTAL - 72a rue Principale - 67230 HERBSHEIM
Réglement du jeu en Institut - Jeu gratuit sans obligation d'achat

la cuisine de
9| S

Les vertus des épices

Outre les jolies couleurs et les golts prononcés qu'elles apportent & nos
plats, les épices sont utilisées depuis la nuit de temps pour leurs vertus mé-
dicinales. Anti-fongique, analgésique, digestive... Bref, autant d'atouts qui en
font des alliés culinaires de choix.

Le Curcuma

Le curcuma est une épice indienne uti-
lisée depuis toujours pour ses qualités
gustatives d'une part, mais pour ses ver-
tus santé d'autre part.

De la méme famille que le gingembre,
cette épice est beaucoup utilisée par
les grands chefs pour parfumer le riz, les
pates, mais aussi dans les recettes de currys Indiens.

Riche en curcumine, en vitamines A et C ainsi qu'en anti-oxydants, cette
épice est souvent citée pour ces actions anti-inflammatoires. Elle est dail-
leurs recommandée en complément des traitements classiques dans cer-
taines maladies digestives.

Le Poivre Noir

En favorisant la salivation et par conséquent
la production de sucs gastriques, le poivre
noir est un excellent stimulant digestif.

Par ailleurs, grace a la pipérine (qui favorise
la production d'endorphines), le poivre
noir permet de lutter contre la dépression.
.- d

Enfin, selon les croyances, un peu d'huile essentielle de poivre dans un bain
tiede permettrait de faire chuter la fievre.

Le Piment de Cayenne

Riche en capsaicine, le piment de Cayenne
permet de faire monter la température
corporelle et de braler plus de calories. |l
agit ainsi comme amincissant naturel.

Bien que consommé en quantité impor-
R " tante, il puisse étre irritant pour le systéme
fﬁ i W00 digestif, le piment de Cayenne est un pro-

tecteur des muqueuses de 'estomac.

La Cannelle

Selon une étude de 2006 publiée par 'American Journal of Clinical Nutrition,
la cannelle fait partie du Top 50 des aliments les plus anti-oxydants au monde,
ce qui stimule les fonctions cardiaques, respiratoires et circulatoires. Elle est
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Aménagement
intérieur et extérieur

=M.S.R.=
Mutri Servicesou Rep &)

Travaux paysagers
création et entretien

Travaux de rénovation
et de terrassement

Pavage, Dallage
(ancien et moderne)

Travaux d'intérieur s - s s SIS -
| Devis et étude de projet
personnalisé et gratuit

67600 HILSENHEIM - 06 85 33 56 51 - 03 88 85 77 46
www.multiservices-du-ried.fr

également  anti-septique, notamment
lorsqu'elle est consommée avec du miel.

N'hésitez pas & en ajouter & vos tisanes.
Riche en fer et manganése, elle favorise

les défenses immunitaires. Enfin, chez
'homme, la cannelle est connues pour ses

vertus aphrodisiaques.
Le Paprika
Le paprika est un petit poivron d'Amé-

rique du Sud, mais est particulierement
utilisé en Hongrie.

Il assaisonne parfaitement les viandes,
soupes et autres légumes. Niveau santé,
il est riche en vitamine C, ce qui en fait un atout énergétique I'hiver. Riche en
fer, il sera aussi un allié anti-anémie de choix.

Attention toutefois, il est déconseillé aux diabétiques. Evidemment, il est
important de consulter votre médecin pour éviter les interactions des épices
et de vos traitements habituels.

Badiane

S'en servir comme reméde naturel ?

Cette étoile renferme vraiment plein de

bonnes choses. Elle pourra soulager les

ballonnements, coliques, troubles gas-
i triques, spasmes intestinaux; la toux,
elle a cet effet bénéfique en inhalation
de libérer les voies respiratoires; contre
la mauvaise haleine elle laissera une
haleine fraiche et pure et si 'on aime son go(t, on prendra plaisir a croquer
quelques graines; elle est idéale pour un sommeil réparateur et calmer les
insomnies; elle posséde des propriété diurétiques permettant une élimina-
tion de l'urine, permet de traiter les cystites et les calculs biliaires; est une
excellente source de flavonoides (antioxydants), elle posséde une action
bénéfique sur les vomissements, les états de fatigue, le cholestérol et les
maux de téte. Elle aurait un effet bénéfique sur les douleurs articulaires liées
aux rhumatismes et autres maladies inflammatoires, ainsi que sur les symp-
témes liés a la ménopause comme les bouffées de chaleur.

Le curry

~ap W Ses propriétés antioxydantes, notamment
grace a la curcumine, aident a protéger
I'organisme des infections et des maladies
4 chroniques. De plus, le curry favorise une
bonne digestion. Le gingembre, le cumin
et le fenugrec stimulent les enzymes di-
| gestives, réduisent les ballonnements et
apaisent les maux d'estomac.
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PONPES A CHALEUR

Découvrez la T AEROTHERMIE
qualité de nos

installations
sur

Calis Pompes /;
4 Chaleur :
b . A

ACCOMPAGNEMENT A L’ETABLISSEMENT DES DOSSIERS D’AIDES (MaPrimRénov, CEE, ECO PTZ)

2B rue du Thal - OBERNAI - 03 88 49 77 78 . contact@calis-pac.fr
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Test : Iimage que vous voyez en premier révele
votre réelle personnalité. On pense souvent bien
se connaitre. Pourtant, il suffit parfois d'un détail
visuel pour révéler un aspect de notre personna-
lité qu'on n‘avait jamais remarqué. Ces tests de
perception, inspirés de la psychologie visuelle, re-
posent sur un principe simple : notre cerveau capte
dabord ce qu'il reconnait le plus facilement... Et
cela en dit souvent long sur nos priorités, notre
sensibilité ou notre maniére de penser. Prét-e a
jouer ? Regardez chaque image ci-dessous et no-
tez ce que vous voyez en premier. Puis découvrez
ce que cela dit (ou pas ) de vous.

Image 1

4

Une serrure : vous aimez explorer ce que vous ne
connaissez pas, apprendre de nouvelles choses et
sortir de votre zone de confort. Il se peut qu'une per-
sonne vous intéresse, alors n'hésitez pas a lui parler.
Une silhouette qui pleure : vous devez faire plus
attention a vos sentiments et étre a l'écoute de
vos désirs. Dailleurs, vous as besoin de temps
pour vous détendre et vous vider l'esprit.

Journal de 1125
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Un visage : vous étes une personne sociable et
curieuse de la vie des autres. Pour vous, tout est
unique et intéressant. Vous savez voir les choses
dans leur ensemble plutét que de vous attarder
sur les détails.

Un poisson : vous étes heureux de votre vie. Vous
croyez au destin et a un avenir toujours plus beau.
Pour vous, le verre est toujours & moitié plein et
les détails semblent trés importants.

Image 3

Une porte ouverte : Vous étes prét pour le chan-
gement et vous allez dans la bonne direction. vous
affrontez l'avenir sans peur et avec enthousiasme.
Vous étes une source d'inspiration pour les autres.
Une note de musique : c'est important pour vous

24

~N g7
- Peinture intérieur et extérieur
« Parquet stratifié
- Revétement de sol
: Ravalement de facade
- Crépi extérieur

- Petite location d'échafaudage

Tous travaux d'intérieur
du sol au plafond :
(peinture, papier peint,
rénovation, conseil déco, ...)

Lntériewr et extériewr

Baquet Jimmy - 7 rue de la Dordogne Retrouvez-nous
67860 BOOFZHEIM - 06 38 4379 93

peinture.baquet@hotmail.com

sur

Lf

de vous exprimer. Vous avez le sentiment d'avoir
quelque chose a partager avec le monde. Ne regar-
dez plus en arriere et lancez-vous.

Des piliers : il vous serait peut-étre un peu diffi-
cile de sortir de votre zone de confort. Vous avez
tendance & vous taire et a avoir peur des opinions
et des points de vue différents des vétres. Prenez
confiance en vous, vous pouvez faire plus que ce
que vous pensez.

Des personnes : vous étes une personne qui a
confiance en elle et vous savez clairement ce que
serait une vie parfaite, et vous faites tout pour y
parvenir. Vous ne réfléchissez pas trop et vous étes
toujours la pour aider les autres.

Image 5

Suite page 26
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prestations de pose

* Peinture « Sol PVC jusqu'au
30 novembre 2025

- Moquette - Sol naturel - Parquet massif « Stratifié
PAPIER PEINT TENDANCE ET UNIS / Rideaux

Venez découvrir
nos Nouvelles Tendances ...

** voir conditions en magasin,
concerne sol pvc souple

16, rue de I'Industrie ZI. nord - SELESTAT - 03 88 82 82 21
fax : 03 88 82 87 O1 - decomuretsol.contact@gmail.com
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&iko JBike

Entretien, réparation, restauration
achats et ventes de cycles.

s
)

Plus grand stock

de vélos d’occasion du Centre Alsace

Retrouvez-moi eur F Niko Bike Benfeld ou sur & Niko_Bike_Benfeld

Clinigue ELECTRO -

Le spécialiste multimarque du moteur diesel
en centre Alsace pour professionnels et particuliers

Pourquoi remplacer ce qui peut étre réparé?

MEcaNiQuE & PIECES TECHNIQUES

&0

14 rue du G" de Goulle » BENFELD + 06 64 44 44 29 - nlkoblkeé'r’ZSO@gmml com

INJECTION DIESEL

I'H'l.l LI i

DIESEL

* Spécialiste en diagnostic et
recherche de panne sur tous véhicules
* Fuite de gasoil

* Mauvais démarrage

* Fuite compression

Z.1. 9 rue de la Maison Rouge * SELESTAT
Tél. 03 90 56 47 48 * Fax 03 88 92 83 58

Suite page 24

Un lapin : vous étes plus pragmatique quaffec-
tueux parce que c'est I'hémisphére gauche de
votre cerveau qui est dominant.

Un canard : dans ce cas, 'hémisphere droit de
votre cerveau domine le gauche, donc vous étes
une personne trés humaine.

Image 6

Un crocodile : votre vie est pleine de couleurs et
vous avez une approche créative de tout.

Des montagnes et de l'eau : vous n'étes pas trés
conventionnel ni trés individualiste. Vous étes gé-
néralement optimiste et vous avez tendance a étre
constructif.

Des personnes sur un bateau : vous étes sociable
et vous vous entendez bien avec les autres. Vous
aimez l'aventure et vous vous adaptez facilement
aux situations en société.

Image 7

=
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* Contréle, diagnostic et réparation de
toutes pompes & injection mécaniques,
électroniques et comon rail.

* Contrdle et réparation de porte-
injecteur haute Pression.

* Paramétrage et codage injecteur

Un visage : les choses les plus importantes dans
votre vie sont votre intuition, votre joie, votre sa-
gesse, votre satisfaction et votre curiosité.

Une pomme : vous étes une personne trés cor-
recte en ce qui concerne votre comportement,
votre attitude et vos relations.

Une personne assise : la vivacité et I'équilibre sont
des caractéristiques importantes de votre fagon
détre.

Image 8

Une voiture : le monde est plein de mystéres pour
vous. Il est également composé d'un tas de choses
différentes qui stimulent toujours votre imagination.

Une personne avec des jumelles : vous étes gentil
avec les autres, et vous ne critiquez pas, ni eux ni
vous-méme.

Lalettre “A" : vos sautes d’humeur sont bien réelles,
mais pas extrémes. Vous pouvez vite passer de la
joie a la tristesse. N'oubliez pas de trouver un équi-
libre entre votre vie privée et votre travail.

LOI MONTAGNE

En vigueur du 1 novembre au 31 mars

VOS PNEUS AU PRIX DU NET

UN SINISTRE,
UN BRIS DE GLACE ?

Obernai Auto s’occupe de tout

I Carrossene

il .
R
lgx.ﬂpflﬁt Des batteries a prix intéressant, garanties 24 mois

1 route d'Eichhoffen 3 ANDLAU 03 88 08 27 04
10 A rue de I'Expansion 8 OBERNALI 03 88 95 96 32
www.obernai-automobiles.com

4{\ TOMOBILES

2 agences MULTIMARK pour mieux vous servir

IPMSF

Un choix sur toutes les marques
de pneus du marché.
Consultez nos tarifs en ligne sur

OBERNAI-ACCES-PNEUS.COM

Ueitle de véticules

Okm ou occ«mmz«

GOODFVEAR Ciniinental

,.zw 3,;,

N’hesitez pas & faire contréler vos batteries

Un chat qui monte les escaliers : Vous ne faites pas
attention aux détails. Vous étes probablement un
peu naif et désordonné. Vous croyez tout ce que
vous voyez et cela vous fait aimer la vie.

Un chat qui descend les escaliers : vous étes une
personne attentive et vous avez une bonne intui-
tion. Vous faites tres attention aux détails et vous
aimez les défis.

Image 10

Une personne agée : vous étes une personne qui
a de l'expérience. Vous avez un esprit critique, et
vous analysez la vie sous tous ses aspects.

Une jeune femme : vous étes une personne opti-
miste, mais aussi une personne impulsive. Vous
nagez dans le bonheur!
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VOTRE SPECIALISTE DU NETTOYAGE ET chauffage \ L
DE LENTRETIEN DES ESPACES VERTS
Nous sommes la depuis bientot 20 ans
pour veiller a votre confort !

AVEC LA POMPE A CHALEUR,

FAITES DES ECONOMIES D'ENERGIE,
TOUT EN RESPECTANT LA PLANETE !

Ménuge a domicile Economies Eligible aux aides

jusqu'a 70% de réduction Profitez des

NE"OYﬂge des vitres / véranda / sur votre facture de chauffage  subventions de I'Etat

pergoiu Ecologique Durabilité

Une énergie propre, Une solution fiable
NEﬂovage hnUte prESSion qui réduit vos émissions de CO? et moderne, S
Repussﬂge A pensée pour durgis :
Chauffage, climatisation

06 .71- 67- 67. 3 2 et.‘e.au chaude toute I'année.
serviceclient.gh@gmail.com o

13 Allée Pierre PELIMLIN, ERSTEIN s Installation - Entretlen
www.groupehusser.fr 5‘3’2‘;;-;-95; Dépannage

g
17 rue de Nairobi a ERSTEIN - 0390 00 00 44
info@ecotech-alsace.fr - www.ecotech-alsace.fr

i MOCK-MATHIA

Du wrdzxée UM‘*WM&L
Ju,s?u ‘AUX résines modernes

 SALLE DE BAIN (CLEF EN MAIN)

Pose de carrelage, mosaiques,
pierre naturelle

Réalisation de douche italienne

Application de résine intérieur et extérieur
(Tapis de pierre, semi lisse, paillettes,

béton ciré...)

Réalisation de chape

Pose de lames et dalles PVC

06 80 57 25 41 - 47 Bas Village - -« STOTZHEIM {)
contact@carrelagemock-mathia.fr - www.carrelagemock-mathia.fr
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cars

E mebility salutions

Service et dépannage a domicile
Pdle médical -

5 - = :f.
6d route de Krafft

ERSTEIN - 06 01 825 677
www.electric-cars-france.com

les asfuces de

La raclette, tout le monde adore ! Mais ce qu'on
aime un peu moins, ce sont les odeurs tenaces qui
perdurent, parfois méme jusqu‘au lendemain. Com-
ment s'en débarrasser naturellement ? On a beau
aérer comme il faut, les soirées raclettes laissent
des traces dans lair ambiant. Mais pas question
de se priver de moments conviviaux autour d'une
bonne raclette pour autant ! Voici quelques as-
tuces pour éliminer les odeurs de fromage.

En hiver, c'est une question que 'on se pose plus
d'une fois | Une mauvaise odeur maison est tou-
jours désagréable. Et les sprays désodorisants qui
ne font que la masquer n'y peuvent pas grand-
chose. En plus, ils sont tres nocifs.

Journal de 1125

Cette astuce est aussi simple qu'efficace. Une
fois la raclette-party terminée, faites bouillir du
vinaigre blanc dilué dans de I'eau. Les vapeurs vont
absorber I'odeur de fromage dans la maison en un
rien de temps. Vous avez aussi la possibilité de
vaporiser directement dans lair du vinaigre blanc
al'aide d'un spray.

On ne présente plus ce produit indispensable de
I'entretien naturel. Encore une fois, le bicarbonate
de soude vient & larescousse | Comme avec l'astuce
du vinaigre blanc, il vous suffit de faire bouillir une
ou deux cuilléeres a soupe de bicarbonate de soude
dans de l'eau et laisser la vapeur faire tout le travail.

Une fois le travail délimination d'odeurs de fro-
mage effectué, vous pouvez parfumer 'ambiance
avec des moyens naturels et simples. Faites
bouillir quelques aromates dans une casserole.
Les meilleurs pour la mission « débarrassage »
d'odeurs génantes : cannelle, thym et clous de
girofle. Sur le méme principe, recyclez les pelures
de clémentine, mandarine et orange en les faisant
bouillir quelques minutes elles aussi. Pour qu'un
doux parfum d'hiver envahisse la maison, vous
pouvez également poser dans un coin une orange
piquée de quelques clous de girofle. Lodeur se
diffusera délicatement durant quelques jours. Et
bien entendu, les huiles essentielles sont toujours
la quand on a besoin delles. Outre leur parfum,
certaines huiles essentielles permettent aussi de

28

Des machines de 9 a 18 kg
Des séchoirs performants

Lessive et adoucissant
injectés directement

purifier et d'assainir l'air intérieur. C'est le cas de la
lavande, du citron et de l'arbre a thé.
'

Pour éviter que l'odeur de raclette ne s'incruste, la
premiére des choses a faire est bien sar d'ouvrir
les fenétres en grand pour aérer. De plus, l'aéra-
tion du logement est un geste santé essentiel !

Une fois la raclette engloutie, le mieux est de lais-
ser trainer le moins possible les vestiges du festin
:ne pas attendre pour nettoyer appareil a raclette,
spatules et coupelles est le meilleur moyen de
limiter les odeurs dans toute la maison. Pour faci-
liter la tdche, commencer par laisser chauffer l'ap-
pareil a vide. Une fois refroidi, il sera plus facile de
racler les résidus. Ensuite, appliquez une pate de
bicarbonate de soude additionné d'un peu d'eau.
Laissez agir deux minutes avant de passer une
éponge humide.

Les restes de fromage a raclette ont t6t fait d'en-
vahir le réfrigérateur de leur odeur puissante ! Pour
éviter de se retrouver avec du beurre ou du lait par-
fum raclette, placez sur une des étageres du frigo :
- une coupelle de bicarbonate de soude

- du marc de café

- un bol de vinaigre blanc

- un ou deux bouchons de liege

II'n'y a plus qu'a patienter jusqu'a la prochaine ra-
clette!

Publié avec l'aimable autorisation de
www.astucesdegrandmere.com
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Astuces naturelles pour prendre
soin de sa peau en hiver

En hiver, le froid, le vent et le chauffage peuvent
étre particulierement agressifs pour notre peau, la
rendant séche, irritée ou déshydratée. Heureuse-
ment, il existe des solutions naturelles pour proté-
ger et nourrir notre épiderme pendant cette sai-
son. Voici quelques astuces simples et efficaces
pour maintenir une peau douce et éclatante,
méme en plein hiver.

1. Hydrater la peau en profondeur avec des
huiles naturelles

Les huiles végétales sont idéales pour nourrir la
peau et restaurer son élasticité. L'huile d'amande
douce, par exemple, est parfaite pour les peaux
séches et sensibles, tandis que I'huile de jojoba
convient aux peaux mixtes ou grasses. L'huile de
coco, riche en acides gras, est une excellente alliée
pour prévenir les gergures et adoucir les zones
rugueuses comme les coudes et les genoux. Pour
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optimiser labsorption, appliquez ces huiles apres la
douche, sur une peau encore légérement humide.

2. Faire des masques hydratants a base d'ingré-
dients naturels

Les masques maison sont un excellent moyen de
réhydrater la peau. Mélangez une cuillere & soupe
de miel (aux propriétés cicatrisantes et hydra-
tantes) avec un yaourt nature ou une purée d'avo-
cat pour un masque ultra-nourrissant. Laissez agir
pendant 15 & 20 minutes avant de rincer a l'eau
tiede. Ce soin hebdomadaire aidera & restaurer la
barriere protectrice de votre peau.

3. Exfolier en douceur

Lexfoliation est essentielle, méme en hiver, pour
éliminer les cellules mortes et permettre aux
soins hydratants de mieux pénétrer. Préférez un
gommage doux pour ne pas agresser la peau. Un
mélange de sucre fin et d'huile d'olive constitue
une excellente option naturelle. Massez délicate-
ment en effectuant des mouvements circulaires,
puis rincez a l'eau tiede.

4. Boire beaucoup d'eau et privilégier les tisanes
La beauté de la peau commence de l'intérieur. En
hiver, on a souvent tendance a boire moins d'eau,
mais il est crucial de rester hydraté pour prévenir
la déshydratation cutanée. Remplacez vos bois-
sons froides par des tisanes chaudes, comme
celles a base de camomille, verveine ou thé vert,
qui apportent également des antioxydants béné-
figues pour la peau.

5. Protéger la peau du froid
Avant de sortir, appliquez une creme riche et
protectrice qui agit comme une barriére contre

les agressions extérieures. Les baumes naturels &
base de beurre de karité ou de cire dabeille sont
particulierement efficaces pour isoler la peau du
vent et des températures glaciales. N'oubliez pas
de protéger vos levres avec un baume hydratant
pour éviter les gergures.

6. Maintenir une bonne humidité dans les es-
paces chauffés

Le chauffage central asséche considérablement
l'air ambiant, ce qui peut déshydrater la peau.
Investissez dans un humidificateur pour mainte-
nir un taux d'humidité optimal dans votre maison.
Vous pouvez également placer un bol d'eau prées
des radiateurs pour un effet similaire.

7. Adopter une alimentation riche en nutriments
Pour renforcer la peau contre les agressions hiver-
nales, privilégiez les aliments riches en acides gras
essentiels (comme les avocats, les noix et les
poissons gras), en vitamine C (présente dans les
agrumes et les kiwis) et en vitamine E (présente
dans les amandes et les huiles végétales). Ces
nutriments aident & maintenir une peau saine et
éclatante.

Conclusion

Prendre soin de sa peau en hiver ne nécessite pas
forcément des produits colteux ou chimiques.
Les solutions naturelles, accessibles et respec-
tueuses de l'environnement, offrent une alterna-
tive douce et efficace pour protéger et nourrir
I'épiderme. En combinant ces gestes simples
avec une routine adaptée, vous pourrez garder
une peau souple, hydratée et rayonnante tout au
long de la saison froide.
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