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Un bol de gros sel prés de la fenétre
: une astuce simple pour mieux vivre
I'hiver

Avec le retour du froid, les vitres se couvrent par-
fois de buée et 'humidité s'invite dans nos mai-

sons. Parmi les petites astuces faciles a essayer,
le bol de gros sel a la cote. Mais que peut-on réel-
lement en attendre ?

A l'approche de I'hiver, nos intérieurs sont davan-
tage exposés a un phénomene bien connu : la
condensation sur les fenétres. Au révell, les vitres
sont parfois couvertes de petites gouttelettes
d'eau, les rebords restent humides et une odeur
de renfermé peut méme s'installer.

Face a ce désagrément, une astuce toute simple
mérite que l'on s'y intéresse : placer un petit bol
de gros sel prées d'une fenétre. Peu colteuse et
facile & mettre en ceuvre, cette méthode tradi-
tionnelle peut sembler séduisante. Encore faut-il
en connaitre les limites.
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Pourquoi de la buée apparait-elle sur les vitres ?
Le phénomeéne est naturel. Chaque jour, nous pro-
duisons de 'humidité en respirant, en cuisinant, en
prenant une douche ou encore en faisant sécher
le linge a l'intérieur. Lorsque l'air chargé de vapeur
d'eau entre en contact avec une vitre froide, cette
vapeur se transforme en gouttelettes : c'est la
condensation.

Si elle se répeéte régulierement, cette humidité
peut finir par favoriser lapparition de moisissures,
détériorer les peintures et dégager une odeur dé-
sagréable. Les logements insuffisamment ventilés
sont particulierement concernés.

Un petit coup de pouce contre 'humidité

Le principe est simple : le sel peut capter une cer-
taine quantité d’humidité dans des conditions fa-
vorables. Pour tester cette astuce chez soi, il suf-
fit de remplir un petit récipient propre et sec de
gros sel, puis de le poser sur un rebord de fenétre
stable, a proximité de la zone ol la condensation
apparait le plus souvent.

Le récipient doit &tre placé a l'abri de la pluie et &
un endroit ol il ne risque pas d'étre renversé. Au fil
des jours, il convient de vérifier 'état du sel. S'il de-
vient humide, forme des amas ou se transforme
en liquide, il est préférable de le remplacer et de
nettoyer le récipient.

Attention toutefois : cette méthode reste limitée.
Un simple bol de gros sel ne peut pas absorber
a lui seul toute 'humidité d'une piece et ne rem-
place pas un véritable déshumidificateur. Il ne faut
donc pas en attendre de résultats spectaculaires.
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Les bons gestes pour une maison plus saine
Pour limiter durablement la condensation,
quelques habitudes quotidiennes sont bien plus
efficaces que le seul recours au gros sel.

La premiere consiste a aérer son logement chaque
jour, méme lorsque les températures sont basses.
Ouvrir largement les fenétres pendant quelques
minutes permet de renouveler l'air intérieur.

Il est également conseillé d'utiliser la hotte lors de la
cuisson, de faire fonctionner la ventilation aprés une
douche et d'éviter de faire sécher de grandes quan-
tités de linge dans une piéce fermée. Enfin, essuyer
régulierement I'eau accumulée sur les vitres et les
rebords aide a éviter que I'humidité ne s'installe.

Si les problemes persistent, un hygrometre peut
permettre de mesurer le taux d’humidité ambiant.
Des moisissures récurrentes, des murs humides
ou une odeur persistante doivent inciter a recher-
cher la cause du probleme, qu'il s'agisse d'une
ventilation insuffisante, d'une infiltration ou d'un
défaut d'isolation.

Une astuce économique, mais pas miraculeuse
Facile a tester et peu colteux, le bol de gros sel
peut trouver sa place parmi les petites astuces
de la maison. Il convient néanmoins de garder
les pieds sur terre : pour passer l'hiver dans un
intérieur sain et confortable, rien ne remplace une
bonne aération et une ventilation efficace.

Comme souvent, les solutions les plus simples
sont celles qui fonctionnent le mieux lorsqu'elles
s'accompagnent de bons réflexes au quotidien.
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Arréter de fumer : et si on reprenait son souffle ?

Arréter de fumer est une décision importante
pour sa santé, son bien-étre et son portefeuille
| Pourtant, entre la dépendance a la nicotine et
les habitudes du quotidien, franchir le pas n'est
pas toujours facile. Heureusement, il existe des
solutions pour se lancer et mettre toutes les
chances de son cété.

MOIS
SANS \
TABAC

Tabac info service

Chaque année, le Mois sans tabac encourage les fumeurs & relever le défi
d'un mois sans cigarette. Lobjectif ? Se motiver collectivement, retrouver
progressivement son souffle, préserver sa santé et réaliser des économies.
Car arréter de fumer, c'est aussi retrouver sa liberté et se détacher peu a peu
d'une habitude parfois bien ancrée.

Quelques astuces pour dire adieu a la cigarette

Pour réussir son arrét, mieux vaut anticiper ! Premiére étape : choisir une date
et identifier les situations qui donnent envie de fumer, comme le café du
matin, la pause au travail ou le moment apres le repas. Pour remplacer ces
automatismes, rien de tel qu'une petite marche, un verre d'eau, quelques
exercices de respiration ou une activité qui occupe les mains et l'esprit.
Lorsque I'envie devient forte, il est utile de se rappeler qu'elle finit généra-
lement par diminuer. Il ne faut pas non plus hésiter & demander de l'aide :
les substituts nicotiniques, comme les patchs, les gommes ou les pastilles,
peuvent faciliter le sevrage. Un pharmacien ou un professionnel de santé
pourra conseiller une solution adaptée. Enfin, le soutien des proches est pré-
cieux pour garder la motivation et célébrer chaque progres.

Ne pas rester seul face au défi

Le dispositif Tabac Info Service propose des conseils et un accompagnement
gratuit par des tabacologues au 39 89. Une reprise ponctuelle ne signifie pas
un échec : l'essentiel est de comprendre ce qui s'est passé et de poursuivre
ses efforts.

Arréter de fumer est un chemin qui se parcourt a son rythme. Chaque ciga-
rette évitée est une victoire pour la santé... et pour le porte-monnaie |
Les bienfaits pour ma santé

Quelques heures : votre taux de monoxyde de carbone dans le sang dimi-
nue. Dés 8 heures d'arrét, il est divisé par deux et vous étes mieux oxygéné.

Quelques jours : vous respirez mieux, vous retrouvez peu a peu votre goit
et votre odorat.

Quelques semaines : vous toussez moins, vous avez plus d'énergie. Votre
peau est plus belle et vous avez meilleure mine.

Quelques mois : vous récupérez de plus en plus de souffle. Vos perfor-
mances sportives s'améliorent.

Un an : votre risque d'accident vasculaire cérébral redevient équivalent & ce-
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lui d'une personne n‘ayant jamais fumé. Votre risque d'infarctus du myocarde
diminue de moitié.

Dix ans : vos risques de cancer de la bouche, du poumon, de la vessie ont
bien diminué. Peu a peu, votre espérance de vie se rapproche de celle des
personnes n'ayant jamais fumé.

Arréter de fumer, c'est un peu comme rompre avec son ex : les débuts peuvent
étre difficiles, on risque d'y repenser souvent, mais on finit par se demander
pourquoi on n'a pas tourné la page plus tét !

Pour en savoir plus :
www.mois-sans-tabac.tabac-info-service.fr




LES OPTICIENS
KRYS ERSTEIN

| Krys

ERSTEIN

VENEZ DECOUVRIR LES
: ela
TS #b-m

©) i ® (7N

CAPTUREZ ECOUTEZ RESTEZ CONNECTE UNE TECHHOLOGIE
VOS5 SOUVENIRS YOTRE MUSIQUE | EM TOUTE SiMPLICITE AU SERVICE DE VOTRE STYLE

3 rue Merciére « ERSTEIN
Du lundi au vendredi de 9h d 12h et de 14h ¢ 19h ¢ Le samedi de 9h a 17h

~~, DECORATION “ MAISON ROUGE
Noristine HAMLE
Tapissiere - Décoratrice B LACK DAY s

@ B

www.decoration-christine.fr

, voilages, stores, moustiquaires : r
, téte de lit et jeté de lit .

fauteuils et canapés

Papier-peint, tapis, luminaires

Conseils déco et installation

* Offre valable jusqu'au 14/11/2026 inclus - Photo non contractuelle

)

. DV 1 - RAYON SPECIAL CEREMONIES ET GRANDES TAILLES
UNIQUEMENT SURR contact@decoration-christine.fr 15, rue Westrich - ZI Nord (a coté de Picard) Sortie 16 a 2 min
Granp Parking Gratuir « SELESTAT - 03 88 92 02 27

e

06 67 40 55 55 - 4 impasse des Charmes - NORDHOUSE

Lundi 14"/18"30, du mardi au vendredi 9"/12" - 14"/18"30 et samedi 9"/12" - 14"/18"
Journal de



@ BECO

Tapis de pierre
intérieur, extérieur, B &
béton ciré, peinture

sablée, résine |

11 rue de la Forét - 67230 HUTTENHEIM
060807123

017

ratuf

-~

Devis (

&

it

- INTERIEURE

Peinture et décoration intérieure
Ravalement de facades

SPITZ

CROVISIER

‘ ;

Entreprise élue et notée par ses clients

06 76 06 72 68

contact@spitz-crovisier.fr

17, rue de la Dordogne
67920 SUNDHOUSE

AVIS CLIENTS CONTROLES sur : www.spitz-crovisier.fr

- EXTERIEURE

mogquette, PVC

0
=3
S
3
2
3
3
3
5
)
o

I YASSHUEES] I

L'astuce toute simple pour des toi-
lettes qui sentent bon au quotidien

Et si un simple rouleau de papier toilette suffisait
a apporter une agréable odeur a vos WC ? Inutile
de multiplier les désodorisants ou de dépenser
une fortune pour parfumer cette petite piece de
la maison. Une astuce facile & mettre en place
permet de diffuser délicatement une senteur
agréable, avec seulement deux gouttes d'huile
essentielle.

7 =4
.ﬂ"'ﬁ'
.‘ Le secret se trouve dans le
tube en carton du rouleau
de papier toilette. Grace a

sa matiére absorbante, ce-
lui-ci peut retenir quelques

Un rouleau de papier toi-
lette qui se transforme en
diffuseur parfumé

gouttes d'huile essentielle et en libérer progressi-
vement le parfum.

Pour essayer cette astuce, rien de plus simple :
choisissez une huile essentielle dont vous appré-
ciez l'odeur, comme la lavande ou le romarin, puis
déposez deux gouttes sur la partie extérieure du
tube en carton. Replacez ensuite le rouleau a son
emplacement habituel.

En quelques gestes seulement, vous disposez
d'une solution parfumée discréete, sans avoir be-
soin d'installer un diffuseur ou d'utiliser un spray a
chaque passage.

Quelle senteur choisir pour vos WC ?

Tout dépend de
= lambiance  que
’ vous souhaitez
- “‘ créer. La lavande
apporte une note

le romarin offre un
parfum plus aro-
matique. Vous pouvez également opter pour une
autre fragrance adaptée a vos préférences.

L'intérét de cette mé-
thode ? Elle demande
peu de matériel, se
réalise en quelques
secondes et permet
de personnaliser faci-
lement l'odeur de vos
toilettes.

Murs, plafonds, boiseries, papier peint,
toile de verre, toutes finitions

Ravalement de fagades, crépis,
volets, portails, murets, ferronnerie, etc...

- REVETEMENT DE SOL

Parquet stratifié, parquet composite,

- CONSEIL ET ACCOMPAGNEMENT
Aide au choix des couleurs et des finitions

~y s & 0638437993
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/ﬁ"@\
SOIGNE&

DURABLE
ek

7 rue de la Dordogne - ¢73s0 BOOFZHEIM
06 38 43 79 93 . peinture.baquet@hotmail.com
Retrouvez nous sur /Peinture Baquet

Quelques précautions a garder en téte

Attention toutefois : les huiles essentielles sont
des produits concentrés. Evitez tout contact avec
la peau et les muqueuses, gardez-les hors de
portée des enfants et des animaux, et respectez
les précautions d'emploi propres & chaque huile.
Veillez également a ne pas utiliser les feuilles de
papier toilette qui auraient été en contact avec le
carton parfumé.

Enfin, cette astuce aide a parfumer les toilettes,
mais elle ne remplace ni le nettoyage régulier ni
une bonne ventilation.

Les petits plus a retenir :

-Avec deux gouttes d'huile essentielle et un rou-
leau de papier toilette en carton, vous pouvez tes-
ter une fagon simple et économique d'apporter
une touche parfumée a vos WC, sans encombrer
la piece de produits supplémentaires

- Prévoyez un nettoyage complet chaque se-
maine, avec un petit entretien intermédiaire selon
les besoins. Dans des toilettes trés fréquentées,
augmentez la fréquence.

Précaution importante : ne mélangez jamais
I'eau de Javel avec du vinaigre, un détartrant ou
un autre produit nettoyant, car cela peut dégager
des gaz toxiques.
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Comment se débarrasser des punaises
diaboliques ?

Elle s'invite dans les maisons a l'automne, mais
ses vrais dégats se trouvent au jardin. Identifica-
tion, protection des cultures, moustiquaires : voici
comment réagir sans multiplier les traitements.

Avec le réchauffement climatique et laugmenta-
tion des flux de personnes et de matériel, des ani-
maux et des plantes s'installent dans des milieux
ol ils n'existaient pas auparavant. C'est le cas de
la punaise diabolique, qui a pris pied en Europe et
en France.

Ici, elle ne fait que ce que font toutes les formes
de vie : se nourrir et se multiplier. Et cela ne va
pas sans poser certains problémes... Alors com-
ment limiter ses dégéts au jardin, mais aussi éviter
qu'elle entre dans la maison ?

Qui est la punaise diabolique ou punaise asia-
tique ?

Si on parle de « se débarrasser » d'un animal, la
moindre des choses est de savoir de qui on parle.
Et pourquoi il s'agirait de s'en débarrasser.

La punaise diabolique n'est pas une punaise au-
tochtone : elle est originaire d'Asie et constitue
une espéce exotique envahissante. En revanche,
contrairement a la punaise de lit, qui peut provo-
quer des piqares, elle ne se nourrit pas de sang.

Egalement appelée punaise asiatique, elle a été

détectée en Europe dés 2004, puis en France en

2012. La punaise diabolique (Halyomorpha halys)
Journal de 1126

a le mauvais réflexe de venir se réfugier dans nos
logements pour passer la période hivernale.

L'adulte mesure environ 12 a 17 mm et présente
une coloration brun marbré. Ses antennes portent
des bandes claires, tandis que les bords de son
abdomen alternent des zones claires et sombres.

Ces indices ne suffisent pas toujours a l'identifier.
Pour éviter les confusions, découvrez les diffé-
rences entre les punaises nébuleuses et diabo-
liques : la premiére est une espéce indigéne.

Mais entendez-le bien, elle ne pique pas et ne
transmet pas de maladie connue a I'étre humain.
Elle ne vole pas non plus de nourriture dans le
frigo. En revanche, elle peut dégager une odeur
désagréable lorsquelle se sent menacée ou
lorsqu'on I'écrase.

Non, 1a ol la punaise diabolique est vraiment dia-
bolique, c'est sur les cultures telles que la vigne,
le mais ou les arbres fruitiers. Elle peut y causer
des dégats qui feront enrager méme l'agriculteur
le plus paisible.

Comment limiter les dégats de la punaise dia-
bolique au potager ?

La est certainement le probleme le plus palpable :
les dégéats au potager. Comme d'autres punaises
qui se nourrissent de végétaux, la punaise dia-
bolique ne fait que manger. Mais ses piqlres
peuvent provoquer des taches et des déforma-
tions sur les fruits.

Par ailleurs, elle se nourrit alors que les autres rava-
geurs habituellement sur place en font de méme...
Additionnés, ces dégats posent probléme.

a . -
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A seulement 15 minutes
de Marckolsheim !

Sur une petite surface, le ramassage ciblé consti-
tue une premiére réponse. Inspectez réguliére-
ment les plants et le revers des feuilles. Retirez les
adultes, les jeunes punaises et les pontes seule-
ment apres identification : toutes les punaises du
jardin ne sont pas nuisibles.

Vous pouvez faire tomber les punaises identifiées
dans un récipient contenant un peu d'eau savon-
neuse, placé sous la branche. Cette méthode
évite de pulvériser l'ensemble des plantes.

Le savon noir est souvent conseillé, mais il ne
constitue pas une solution miracle contre les pu-
naises adultes. Les savons insecticides agissent
surtout sur les jeunes stades directement tou-
chés. Evitez donc les pulvérisations répétées et
indiscriminées, qui peuvent aussi atteindre les
insectes utiles ou abimer les plantes.

Un filet anti-insectes correctement installé peut
également protéger les cultures sensibles. Véri-
fiez qu'aucune punaise n'est enfermée dessous
et adaptez son utilisation aux besoins de pollini-
sation des plantes.

Si vous reconnaissez plutét une espéce locale,
consultez nos conseils pour éloigner les punaises
des bois.

Comment s'arme le monde agricole bio ?

Si les punaises de jardin comprennent de nom-
breuses espéces, certaines nous rendent méme
service. Les punaises prédatrices sont des alliées
en lutte biologique : elles se nourrissent d'autres
insectes. La punaise diabolique, elle, vient y
mettre un peu le bazar.

Suite page 10



Votre paysagiste vous conseille et réalise vos projets
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Le monde agricole n'est pas épargné par cet
insecte invasif et cherche des moyens de lutte
compatibles avec lagriculture biologique. Parmi
les pistes étudiées figurent les filets de protection
et les insectes parasitoides, qui se développent
aux dépens des oeufs des punaises.

C'est notamment le cas d'Anastatus bifasciatus
et de plusieurs espéces du genre Trissolcus. La «
guépe samourai », Trissolcus japonicus, a ainsi été
identifiée en Nouvelle-Aquitaine a partir de col-
lectes réalisées en 2022 et 2023.

Cette piste est prometteuse, mais elle ne garan-
tit pas a elle seule la disparition du ravageur. Les
lachers relévent de programmes encadrés : il ne
s'agit pas d'introduire soi-méme un insecte exo-
tique dans son jardin.

Que faire pour que la punaise diabolique
n'entre pas chez vous ?

Si vous étes dans un endroit ol les punaises dia-
boliques sont abondantes, vous pouvez facile-
ment retrouver des dizaines, voire des centaines
de spécimens chez vous. Elles recherchent un
abri pour passer I'hiver. L3, leur présence devient
un probléeme !

La solution la plus simple consiste a équiper vos
fenétres de moustiquaires

bien ajustées. Vérifiez aussi les joints des portes
et des fenétres, ainsi que les fissures et les pas-
sages de cébles. Ne bouchez pas les ventilations
nécessaires au logement.

Pour aller plus loin, retrouvez les gestes détaillés
pour bloquer les entrées de punaises a lautomne.
Les huiles essentielles de menthe ou lail écrasé
sont souvent conseillés. Leur efficacité comme
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barriére durable n'est toutefois pas suffisamment
établie : mieux vaut commencer par fermer les
accés.

Les adultes qui hivernent chez vous ne s'y repro-
duisent normalement pas. Leur présence ne
signifie donc pas que des oeufs vont envahir vos
meubles ou vos rideaux.

Si vous observez au contraire des piqires noc-
turnes, ne concluez pas a la présence de punaises
diaboliques. Notre guide explique quand faire
appel & un professionnel pour des punaises de lit.

Bon a savoir : évitez de les écraser

Ecraser une punaise peut déclencher la libération
de substances odorantes. La punaise diabolique
ne fait pas exception !

Pour quelques individus, utilisez un verre et une
feuille cartonnée afin de les capturer sans les
écraser. S'il y en a beaucoup, I'aspirateur permet
de les retirer, mais son sac ou son réservoir peut
prendre leur odeur.

Evitez de les jeter dans les toilettes : utiliser des
litres d'eau potable pour éliminer un insecte n'a
guére d'intérét. Pour quelques punaises dans le
logement, inutile également de multiplier les in-
secticides : concentrez-vous sur leur retrait et la
fermeture des accés.

Mais pourquoi la punaise dégage une mauvaise
odeur?

Elle dégage une mauvaise odeur pour se défendre
contre ses prédateurs !

Voici comment ¢a fonctionne :

- Un mécanisme de défense : lorsqu'elle se sent
menacée, qu'on l'écrase ou qu'on la manipule, la
punaise libere une substance odorante produite
par des glandes spécialisées.

- Une odeur dissuasive : cette substance peut sen-
tir trés fort, avec des notes d'herbe, de coriandre,
de moisi ou une odeur acre, selon 'espece.
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- Pour éloigner les prédateurs : l'odeur et cer-
tains composés chimiques peuvent repousser
les oiseaux et d'autres animaux qui voudraient la
manger.

Toutes les punaises ne sentent pas aussi mauvais,
et certaines espéces dégagent une odeur plus
forte que d'autres.

La punaise verte

Elle peut dégager une odeur herbacée, un peu
comme de la coriandre écrasée. Elle se trouve
souvent sur les plantes et dans les jardins.

La punaise marron

La punaise diabolique, peut produire une odeur
trés forte, acre et persistante lorsqu'elle est dé-

rangée ou écrasée

Publié avec I'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Combien de temps doit durer une
sieste pour qu'elle soit vraiment
efficace ?

Vous avez un coup de fatigue aprés le déjeuner,
les yeux qui se ferment devant I'écran et du mal a
vous concentrer ? Avant de vous préparer un troi-
sieme café, pourquoi ne pas vous accorder une
petite sieste ? Contrairement aux idées regues, il
n'est pas nécessaire de dormir pendant une heure
pour retrouver de ['énergie. Une sieste de 10 a 20
minutes suffit généralement pour améliorer la
vigilance, favoriser la concentration et repartir du
bon pied. Encore faut-il savoir & quel moment la
faire et comment éviter de se réveiller plus fatigué
quavant !

Pourquoi une sieste de 20 minutes est-elle
idéale ?

La durée de la sieste joue un role essentiel dans
la qualité de la récupération. En dormant entre 10
et 20 minutes, vous profitez principalement des
premieres phases du sommeil, ce qui permet de
vous reposer sans entrer trop profondément dans
le cycle du sommeil.

Résultat : vous pouvez vous sentir plus alerte, plus
concentré et plus disponible mentalement pour
reprendre vos activités. Selon Santé publique
France, une sieste de 15 a 20 minutes contribue
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notamment a améliorer le temps de réaction et la
qualité de I'éveil apres le repos.

A linverse, une sieste trop longue peut vous faire
entrer dans une phase de sommeil plus profond.
Le réveil risque alors d'étre difficile, avec une sen-
sation de confusion, une baisse de vigilance et
cette impression désagréable d'avoir la téte dans
le brouillard.

Quelle durée choisir selon votre niveau de fa-
tigue ?

Toutes les siestes ne répondent pas aux mémes
besoins. Voici les durées a privilégier selon votre
situation :

- 5 3 10 minutes : la micro-sieste. Idéale lorsque
vous manquez de temps, elle permet de faire une
pause et de relacher la pression.

- 10 4 20 minutes : la sieste express. C'est le for-
mat a privilégier pour retrouver de la vigilance et
améliorer votre concentration au cours de la jour-
née.

- Environ 90 minutes : la sieste longue. Elle peut
convenir ponctuellement en cas de dette de som-
meil importante, car elle permet de traverser un
cycle de sommeil complet. Elle nécessite toute-
fois davantage de temps et peut ne pas convenir
a tout le monde.

Pour une pause quotidienne, mieux vaut donc
miser sur une sieste courte plutdét que de dormir
une demi-heure sans surveiller le temps qui passe.

A quelle heure faut-il faire la sieste pour en tirer
le maximum de bénéfices ?

Le meilleur moment se situe généralement en
début d'apres-midi, entre 12 h et 15 h, lorsque la
vigilance diminue naturellement. C'est aussi le
moment ol une courte pause peut aider a sur-
monter la fatigue apres le déjeuner.

En revanche, évitez de faire la sieste trop tard dans
I'aprés-midi. Vous risquez de réduire votre besoin
de sommeil le soir et de retarder votre endormis-
sement, surtout si vous avez déja des difficultés
a dormir.

3 astuces simples pour réussir votre sieste

Pas besoin d'une chambre parfaitement amé-
nagée pour profiter des bienfaits d'une sieste.
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Quelques habitudes suffisent :

1 - Installez-vous dans un endroit calme. Un fau-
teuil confortable, une lumiére tamisée et un mini-
mum de bruit favorisent la détente.

2 - Programmez un réveil. Réglez-le sur 15 a 20 mi-
nutes pour éviter de prolonger involontairement
votre repos.

3 - Accordez-vous un vrai moment de pause. Eloi-
gnez votre téléphone, fermez les yeux et laissez
votre esprit se détendre, sans chercher absolu-
ment a vous endormir.

Méme si vous ne trouvez pas le sommeil, rester
quelques minutes au calme peut déja vous aider a
relacher la pression.

En résumé : la bonne sieste, c'est avant tout une
sieste bien réglée !

Pour récupérer efficacement sans perturber votre
nuit, retenez une régle simple : visez 15 a 20 mi-
nutes de sieste, de préférence en début d'aprés-
midi. Cette courte parenthése peut faire la diffé-
rence sur votre vigilance, votre concentration et
votre sensation de fatigue.

Gardez toutefois a l'esprit qu'une sieste ne rem-
place pas une bonne nuit de sommeil. Si vous res-
sentez une somnolence importante et réguliere
malgré des nuits suffisantes, il peut étre utile d'en
parler a un professionnel de santé.

« Le sommeil est la meilleure méditation. »

— Dalai-Lama

Sources documentaires :
Maladie et Inserm

Santé publique France, Assurance
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Une odeur de cigarette sur les vé-
tements ? Voici une astuce pour
s'en débarrasser sans passer par la

machine

i

Une soirée entre amis, un passage dans un lieu en-
fumé ou quelques minutes a proximité de fumeurs
peuvent suffire & imprégner les vétements d'une
odeur de tabac tenace. Avant de lancer systéma-
tiguement une lessive, quelques gestes simples
peuvent aider a retrouver des habits plus frais.

Nous avons tous connu cette situation : un man-
teau que l'on vient de porter, une veste que
l'on aime particulierement ou une écharpe qui
conserve une odeur de cigarette apres une sor-
tie. Méme lorsque le vétement est propre, cette
odeur peut étre désagréable et donner envie de
le laver immédiatement.

Pourtant, il existe quelques solutions faciles a
essayer avant de remplir le panier a linge. Parmi
elles, une astuce traditionnelle fait appel a deux
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produits courants : I'eau et le vinaigre blanc.

Le vinaigre blanc, un allié pour neutraliser les
odeurs

Le vinaigre blanc est souvent utilisé dans l'entre-
tien de la maison. Son acidité peut contribuer a
atténuer certaines odeurs, méme si son efficacité
dépend de leur intensité, du tissu et de la maniere
dont elles se sont incrustées dans les fibres.

Pour commencer, suspendez le vétement sur
un cintre, dans un endroit bien aéré. Laissez-le
prendre lair plusieurs heures, idéalement a l'ex-
térieur, a l'abri de la pluie et du soleil direct. Ce
geste simple suffit parfois a atténuer nettement
les odeurs légeres.

Sil'odeur persiste, une autre méthode consiste a pla-
cer & proximité un récipient contenant un mélange
d'eau et de vinaigre blanc, sans mettre le vétement
en contact avec le liquide. Laissez agir dans une
piece ventilée, puis aérez de nouveau le vétement.

Cette méthode peut aider dans certains cas,
mais elle ne garantit pas la disparition complete
de l'odeur. Il faut également éviter de suspendre
un vétement au-dessus d'un récipient de liquide
bouillant : la vapeur peut provoquer des brilures,
et la chaleur ou I'humidité risquent d'abimer cer-
tains textiles.

Les bons réflexes pour préserver ses vétements

Avant toute tentative, mieux vaut vérifier |'éti-
quette dentretien. Certains tissus délicats,
comme la soie, la laine ou des matieres particu-
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lieres, demandent des précautions spécifiques.
Le vinaigre ne doit pas étre appliqué directement
sur un vétement sans avoir vérifié sa compatibilité
avec le textile.

Autre solution toute simple : laisser le vétement
s'aérer sur un cintre, en évitant de le ranger immé-
diatement dans une armoire. Une bonne circu-
lation de lair aide a dissiper les odeurs et évite
qu'elles ne se concentrent dans un espace fermé.

Si l'odeur de tabac reste trés présente, notam-
ment aprés une exposition prolongée, un lavage
adapté au tissu demeure souvent la solution la
plus efficace. Il est préférable de respecter les
consignes du fabricant plutét que de multiplier
les traitements maison.

Quelques gestes simples pour un linge plus frais

Pour éviter que les odeurs ne s'installent durable-
ment, pensez a aérer vos vétements aprées une sortie
et & ne pas les ranger encore imprégnés de fumée.
Les manteaux, les vestes et les écharpes méritent
une attention particuliere, car ils ne sont pas lavés
aussi fréquemment que les vétements du quotidien.

Economique et facile & mettre en pratique, Iaéra-
tion reste donc le premier réflexe & adopter. Quant
au vinaigre blanc, il peut constituer une aide ponc-
tuelle, & condition de I'utiliser avec prudence.

Le bon conseil a retenir : avant de lancer une les-
sive, essayez d'abord de laisser votre vétement
respirer. Une solution toute simple qui peut vous
éviter un lavage inutile lorsque l'odeur est légeére |
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MANIFESTATION A BUT NON LUCRATIF :
Pour paraitre dans le Marsel du mois de DECEMBRE
2026, il suffit de vous rendre sur le site internet

www.lejournaldemarsel
et de nous envoyer votre texte via le formulaire de
contact avant le lundi 16 novembre 2026 a 12h.

Cette rubrique est réservée aux associations a but
non lucratif situées dans notre zone de distribution.
Les manifestations doivent se dérouler dans les
communes couvertes, avec une tolérance de 10 4 15
km maximum en zone limitrophe.

Les annonces doivent respecter les regles suivantes :
- Envoi avant le 16 novembre a 12h

- Enregistrement possible jusqu'a 3 mois a l'avance
- Format limité au titre + 7 lignes maximum

- Photo en jpg acceptée

Nous vous rappelons que les manifestations écrites
en partie ou entierement en majuscules se verront
REFUSEES. Seule la COMMUNE en majuscule. Toute
annonce non conforme ou rédigée en majuscules
sera refusée.

Si vous souhaitez que votre affiche paraisse dans le
marsel, merci de l'indiquer dans votre mail.

les M@ﬁ&@@%ﬁ@mg de

Mercredi 4 novembre

MATZENHEIM - Don du sang

L'amicale des donneurs de Sang de Matzenheim-
Osthouse organise une collecte de sang de 17h a
20h a | école élémentaire " Les Tilleuls". A l'issue du
don une collation sera offerte . Au menu : Rougail
Saucisse / Riz et un dessert. On compte sur vous
Du samedi 7 au samedi 15 novembre
NORDHOUSE - Piece de théatre

La Troupe Amuzette vous présente sa nouvelle
piéce de théatre “Oscar Le Roi de la Pub” a la salle
des fétes de Norhouse. Les samedis 7 et 14 no-
vembre & 20h30 et les Dimanches 8 et 15 novembre
3 16h00. 9€ - Placement libre, ouverture de la salle
1 heure avant la représentation - Petite restauration
sur place . Réservations au 06 78 25 71 04 . Ou en
ligne sur https://www.monetico-online-asso.com/la-
troupe-amuzette/oscar

Samedi 7 novembre

VILLE - Noél malin : moins de déchet, plus de plai-
sir. Un Noél zéro déchet et sans se ruiner ? Cest
possible. Décorations ou emballage cadeau avec
des matériaux naturels ou de récupération, profi-
tez de ce moment pour repenser complétement
vos habitudes et retrouver plus de sobriété tout
en gardant la magie de No&l. A 14h. Gratuit. Rensei-
gnements et inscription au 06 03 78 74 14, par mail
sur lamaison@maisonnaturemutt.org ou sur le site

internet www.maisondelanature.muttersholtz.fr.
Programme soutenu le PETR Sélestat Alsace centrale, la Com-
munauté de communes de la Vallée de Villé et le SMICTOM
d'Alsace centrale.

INDISHEIM - Super loto
Les footballeurs organisent leur Super Loto Salle ST
Etienne. A 20h. Ouverture des portes a 18h30. De
beaux lots sont & gagner : 1 bon d'achat de 600€, 1
spa ou night day 2p, 1 week end en Forét Noire 2p, 1
ordinateur portable, 1 télé LED, des shopping-pass
multi enseignes, des bons d'achat, des corbeilles
garnies......et bien d'autres beaux lots. 4€ le carton,
20€ les 6. CB acceptée. Réservations : 03 88 68 50
62. Buvette et petite restauration proposées par les
bénévoles du club. Le gain de ce loto continuera a
améliorer nos infrastructures sportives déja bien
avancées, et servira & la rénovation de notre club
house en prévision des 100 ans du club en 2027.
Nous vous remercions pour votre participation et
votre soutien. Retrouvez nous sur https:/www.
facebook.com/US-Hindisheim/
Samedi 7 et dimanche 8 novembre
SAINT-HIPPOLYTE - Festival Laineux Hop'la Laine.
2¢me édition du Festival Laineux Hop'la Laine a la salle
des fétes. Un événement unique dédié a l'univers
Journal de 1126

de la laine et aux arts du fil. Tricot, crochet, tissage
et filage seront mis a I'honneur grace a la présence
de teinturieres artisanales, créateurs et boutiques
spécialisées venus partager leur passion. Tout au
long des deux journées, les visiteurs pourront fla-
ner parmi les stands, découvrir des fils d'exception
teints a la main (Mérinos, soie, mohair...), des ai-
guilles a tricoter, des crochets et de nombreux ac-
cessoires.Un café tricot & crochet permettra & cha-
cun de prendre le temps de s'installer, d'échanger
avec d'autres passionnés et de tisser du lien dans
une ambiance conviviale et chaleureuse.Samedi
de 10h & 18h, dimanche 8 de 10h & 17h. Entrée 3€.
Petite restauration et buvette sur place.

BENFELD - Bourse puériculture, jouets et véte-
ments enfants. Le Centre Social et Familial de
I'AGF a Benfeld organise la 7°m édition de la bourse
puériculture, jouets et vétements enfants. le same-
dide 14h 318h30 et le dimanche de 8h30 & 13h30,
45 exposants différents les deux jours, a I'Espace
du Ried a Benfeld (rue d'Ettenheim). 12€/table pour
les adhérents et 15€/table pour les non adhérents.
Inscription : benfeld@agf67.fr. Buvette et petite
restauration salée et sucrée sur place, grand par-
king devant la salle.

Du dimanche 8 au samedi 28 novembre
NEUVE-EGLISE - Théatre Alsacien

Le T.N.E. vous propose sa nouvelle comédie intitu-
|ée “Hollywood uf'm Starnabari” de Michel Walch,
d'aprés "Pension compléte” de Pierre Chesnot.
A la Salle des Fétes de Neuve-Eglise, dimanche
8 novembre & 14h30, vendredi 13 novembre &
20h30, samedi 14 novembre a 20h30, samedi
21 novembre & 20h30, dimanche 22 novembre a
14h30, vendredi 27 novembre & 20h30 et samedi
28 novembre a 20h30. Petite restauration. Réser-
vations : www.theatre-neuve-eglise.fr ou 03 88 82
08 18 apres 19h00

Dimanche 8 novembre

HUTTENHEIM - 6 édition de la Foire d'automne
La Foire d'automne revient le dimanche 8 no-
vembre, de 10h a 18h, a la salle polyvalente de
Huttenheim (entrée libre) | Prés de 60 exposants
vous feront découvrir leurs créations, leurs pro-
duits et leurs savoir-faire : artisanat, métiers de
bouche, végétal, textile, bijoux, peinture et bien
d'autres domaines. Organisée par la municipalité,
cette journée conviviale sera l'occasion de ren-
contrer les artisans, d'‘échanger et de soutenir les
talents locaux. Buvette et restauration seront pro-
posées par 'AAPPMA, association du village.

FRIESENHEIM - Concert ‘Humanité'’

Animé par la chorale double croche de Jebsheim

La paroisse St Nicolas de Friesenheim vous invite

au concert 'Humanité’ animé par la chorale double
1 o
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croche de Jebsheim. A 17 heures a 'Eglise St Nico-
las. Entrée libre. Plateau au profit de la paroisse St
Nicolas. Suivi d'un moment convivial a l'issue du
concert. Renseignements : Marie-Claude Hoff-
mann 06 95 80 78 77.

Dimanche 8 novembre

GERSHTEIM - Concert Ensemble Féminin

A 17h, en IEglise St-Denis, le Groupe Vocal et Ins-
trumental Fa Mi en Choeur accueille le Concert En-
semble Féminin Sur Mesures. Chants d'hier et d'au-
jourd'hui. Direction Béatrice lltiss. Plumes. Comme
une plume légere portée par le vent, l'oiseau s'éleve
Entrée Libre - Plateau

Vendredi 13 novembre

BENFELD - Atelier de sensibilisation aux éco-
nomies d'énergie. Les ateliers permettent de
comprendre l'intérét de la sobriété énergétique
a travers différents outils liés au changement cli-
matique (effet de serre, énergie fossile et fissile)
et d'apporter des solutions concrétes aux partici-
pants a l'aide d'outils éprouvés sur les éco-gestes
en matiere de chauffage (notion de confort et
réglage des robinets thermostatiques), d'électri-
cité (éclairage et veille des équipements) et d'eau
(répartition des consommations). Vendredi 13 no-
vembre 2026 a 18h a Benfeld. Gratuit. Renseigne-
ments et inscription au 06 03 78 74 14, par mail sur
lamaison@maisonnaturemutt.org ou sur le site
internet  www.maisondelanature.muttersholtz.fr.
Programme soutenu le PETR Sélestat Alsace centrale, la Com-

munauté de communes du Canton d'Erstein. En partenariat avec
Alter Alsace énergies et la médiatheque de Benfeld.

Samedi 14 et dimanche 15 novembre
MUTTERSHOLTZ - Le saule pour vanner ensemble
Profitez d'un week end pour apprendre l'art de la fa-
brication de panier en saule. Vous pourrez récolter
la matiere premiére et ensuite confectionner votre
panier a la maniere d'antan. Repas du samedi soir
compris, possibilité d'hébergement moyennant un
supplément, pique-nique du dimanche midi a pré-
voir. A 14h. 135€ sans hébergement. 165€ avec hé-
bergement. Renseignements et inscription au 06
03 78 74 14, par mail sur lamaison@maisonnature-
mutt.org ou sur le site internet www.maisondela-
nature.muttersholtz.fr. Programme soutenu par le
PETR Sélestat Alsace centrale, la Communauté de
communes de Sélestat et territoires.
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Dimanche 15 novembre

VALFF -Concert d'automne

A 15h la musique alsatia 1926 de VALFF organise
son traditionnel concert d'automne a la salle poly-
valente de VALFF. Cette année |'événement est
exceptionnel nous fétons les 100 ans de notre
harmonie. a cette occasion nous avons décidé
de verser lintégralité du plateau récolté durant
le concert au profit de l'association européenne
pour la musique a I'hépital (aemh). Cette asso-
ciation intervient dans divers établissements de
santé pour proposer des moments de douceur
aux usagers. Venez nombreux pour nous soutenir
dans cette action.

Mercredi 18 novembre

WITTISHEIM - Atelier cuisine parent/enfant :
mon goliter aux saveurs sauvages. En automne
il est encore temps de découvrir les plantes sau-
vages comestibles. Profitez d'un aprés-midi en fa-
mille pour cueillir des plantes sauvages et les cui-
siner pour un golter 100% sauvage et savoureux.
Mercredi 18 novembre 2026 a 14h a Wittisheim.
Gratuit. Renseignements et inscription au 06 03
78 74 14, par mail sur lamaison@maisonnature-
mutt.org ou sur le site internet www.maisondela-

nature.muttersholtz.fr.

Programme soutenu par le PETR Sélestat Alsace centrale, la
Communauté de communes du Ried de Marckolsheim. En par-
tenariat avec les médiatheéques du Ried.

Vendredi 20 novembre

RHINAU - Atelier “mon noél zéro déchet

Un Noél 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
Noél. A 18h. Gratuit. Renseignements et inscrip-
tion au 06 03 78 74 14, par mail sur lamaison@
maisonnaturemutt.org ou sur le site internet www.

OPTIQUE & AUDITION

maisondelanature.muttersholtz.fr.

Programme soutenu le PETR Sélestat Alsace centrale, la Com-
munauté de communes du Canton d'Erstein et le SMICTOM
d'Alsace centrale. En partenariat avec la médiathéque de Rhinau.

Samedi 28 et dimanche 29 novembre.
BRUYERES (Vosges) - Marché de No&l

Le samedi de 15h a 23h et le dimanche de 9h30 a
18h. Tarif de 'emplacement : 6€ le meétre linéaire.
Emplacement : intérieur ou extérieur. Informa-
tions et réservation (de votre emplacement) :
bruyeresanime88@gmail.com ou Christophe au
06 88 68 04 67.

Dimanche 29 novembre

VALFF - Bourse d'échange miniatures autos et
trains. Amateurs de miniatures Autos et Trains, ren-
dez-vous a la salle polyvalente, de 9h a 16h. Organi-
sée par IAMFPV (association de modélisme ferro-
viaire du Piémont des Vosges) cette bourse réunira
plus de 30 exposants. Vous y trouverez des cen-
taines de véhicules miniatures de diverses échelles,
des trains miniatures et des éléments de décor,
une bourse diversifiée qui ravira les collectionneurs
et les « petits et grands enfants ». Nouveauté : pré-
sentation d'un prototype de camion pompier Ber-
liet 1/18 ainsi qu'un petit réseau ferroviaire HO au
décor original. Entrée 3€, gratuit pour les enfants
de moins de 12 ans. Bar et restauration sur place, a
midi repas chaud au prix de 14€ sur réservation au
06.08.63.13.50 ou par mail : amfpv.al@gmail.com
Vendredi 4 décembre

SCHAEFFERSHEIM - Marché de Noél

RDV a la cour de I'école primaire, et retrouvez des
stands de créations artisanales, des chocolats
et des bretzel. Petite restauration sur place (vins
chauds, knacks,...)

+ de détails et de manifestations sur
www.lejournaldemarsel.fr
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Gnocchis de butternut maison

Préparation : environ 30 min - Cuisson : environ 30
min - 4 personnes

Ingrédients :

- kg de courge butternut

- 200 a 300 g de farine, a ajuster selon I'humidité
de la purée

- 1jaune d'ceuf (facultatif, pour aider & lier la pate)
- 2 pincées de sel

- 2 pincée sde poivre

- 1 pincées de noix de muscade

-50 g de beurre

- Quelques feuilles de sauge

- Parmesan

Préparation :
- Epluchez la butternut, retirez les graines et cou-
pez la chair en morceaux.

- Faites cuire les morceaux & la vapeur ou au four
jusqu'a ce qu'ils soient bien tendres.

cuer I'humidité.

- Incorporez progressivement la farine, le jaune
d'ceuf, le sel, le poivre et la muscade, jusqu'a obte-
nir une pate souple et Iégerement farinée.

- Formez des boudins sur un plan de travail faring,
puis découpez-les en petits morceaux pour fagon-
ner les gnocchis.

- Plongez-les dans une grande casserole d'eau
bouillante salée. Lorsqu'ils remontent a la surface,
récupérez-les avec une écumoire.

- Faites-les dorer quelques minutes dans une
poéle avec du beurre et des feuilles de sauge.
Servez avec du parmesan.

Astuce : plus la purée de butternut est seche,
moins il faudra ajouter de farine. Vous obtiendrez
ainsi des gnocchis plus tendres.

Gateau aux pommes, aux épices et
a la creme fraiche

Préparation : environ 20 min - Cuisson : environ 35
a 45 min - 6 personnes

Ingrédients :

-3 pommes

- 300 g de farine
150 g de sucre

ainsi que dimanche 15 a midi
‘Fondye aux 3fromuges Suisses

T 19° rue de Colmar

OBENHEIM

Merci de réserver votre table

w03 90 00 27 18

Menus & théme du moais

de 'VIO' VCY‘M{S\‘C

en soiree

Moules‘Fntesauolonte

Couscous j
( Grande Cochonnadle Maison
RECHERCHE
Serveur(se) a temps plein en CDI

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

-130 g de cassonade

- 3 gros ceufs

- 20 cl de creme fraiche

- 1 sachet de levure chimique

- 1 pincée de sel

- 2 cuilleres a café d'extrait de vanille

- 1 cuillere a soupe de mélange 4 épices

- 130 g de beurre (+ un peu de beurre pour le moule)

Préparation :
- Préchauffez le four a 160 °C. Beurrez un moule a
gateau d'environ 25cm.

- Epluchez les pommes, retirez les pépins et cou-
pez-les en petits morceaux ou en fines lamelles.

- Mélangez le beurre mou coupé en morceaux,
avec le sucre, ajoutez l'extrait de vanille et les
oeufs.

- lcorporez les aliments secs, en alternant avec la
creme.

- Mélangez jusqu'a obtenir une pate homogene.

- Incorporez les morceaux de pommes, puis ver-
sez la préparation dans le moule.

- Enfournez pendant 1h environ, jusqua ce que le
gateau soit doré et qu'une lame de couteau res-
sorte propre.

- Laissez tiédir avant de démouler. Servez nature
ou accompagné d'une cuillerée de créme fraiche.

Astuce gourmande : choisissez des pommes qui
tiennent bien a la cuisson (granny, bramley ou
reine des reinettes) et ajustez les épices selon
vos go(ts pour obtenir un gateau délicieusement
parfumé.

- Réduisez-les en purée, laissez-la refroidir et éva- ~
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Les super-pouvoirs cachés du bouil-
lon de légumes maison : bienfaits
et recettes

Découvrez les nombreux bienfaits du bouillon de
|égumes maison : hydratation, vitamines et boost
immunitaire. Recettes faciles et économiques
pour un bouillon savoureux et sain, a personnaliser
selon vos envies !

Ah, le bouillon de [égumes maison ! Pas seulement
la base de soupes réconfortantes, mais aussi le
meilleur ami des estomacs heureux. Que vous
soyez en quéte de légereté, d'une bonne dose
de nutriments ou simplement d'un prétexte pour
vider votre bac a légumes.

Pourquoi le bouillon de légumes maison est un
allié santé incontournable

Grand nombre de bouillons cube industriels
regorgent de sel, d'additifs dangereux et méme
d'huiles controversées révélait 'enquéte d'une as-
sociation de consommateurs. Alors c'est une rai-
son de plus de le cuisiner vous-méme d'autant que
le bouillon de légumes maison, c'est comme un
célin liquide pour votre corps. Non seulement il est
ultra hydratant, mais il regorge aussi de vitamines
et minéraux, parfait pour renforcer votre systeme
immunitaire et faciliter la digestion.

Le bouillon aussi simple qu'économique aide a la
détoxification de l'organisme tout en apportant un
sentiment de satiété sans les calories superflues.
Et, cerise sur le bouillon, il est sans conservateurs
ni additifs contrairement a ceux du commerce.
En plus, il donne du goGt a vos plats sans ajouter
d'huile ou de beurre.

Ingrédients pour 4 personnes :
- 2 carottes

- 2 branches de céleri

- 1oignon

-1 poireau

- 2 gousses dail

- 2 feuilles de laurier

- Quelques brins de thym
- 1cuillere a café de sel

- Poivre (au gout)

-1,5 litre d'eau

Epluchez et coupez les légumes en gros mor-
ceaux. Placez-les dans une grande casserole avec
I'eau, le laurier, le thym, le sel et le poivre. Portez a
ébullition, puis réduisez a feu doux. Laissez mijoter
pendant environ 45 minutes a 1 heure. Une fois le
bouillon prét, filtrez-le a travers une passoire fine
pour retirer les légumes.

Vous pouvez le consommer tel quel ou le conser-
ver au frigo (jusqu'a 4 jours) ou au congélateur. Et
voila, une base parfaite pour toutes vos soupes et
risottos !
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Recette du bouillon de légumes détox au gin-
gembre et curcuma

Ingrédients pour 4 personnes :

- 1 carotte

- 1 morceau de gingembre frais (3 cm)

- 1 poireau

- 2 gousses dail

- 1 cuillere a café de curcuma en poudre
- 2 feuilles de laurier

- Quelques brins de persil frais
- 1 cuillere a soupe de sauce soja
-1,5 litre d'eau

Commencez par couper la carotte et le poireau
en rondelles. Epluchez le gingembre et [ail, puis
écrasez-les légérement avec le plat de lalame d'un
couteau. Placez tous les ingrédients dans une cas-
serole, ajoutez I'eau, le laurier et le curcuma. Portez
a ébullition, puis laissez mijoter a feu doux pendant
40 minutes. Une fois le bouillon prét, filtrez-le.
Ajoutez un filet de sauce soja avant de servir pour
une touche d'umami irrésistible. Ce bouillon est
idéal pour booster votre systeme immunitaire et
apaiser la digestion.

Recette du bouillon de légumes « vide-frigo »

Ingrédients pour 6 personnes :
- 1 courgette

- 2 carottes

- 1 poireau

- 2 branches de céleri

- 1oignon

- 2 tomates

- 2 gousses dail

- 1 bouquet garni (thym, laurier, persil)
-1,5 litre d'eau

- Sel et poivre

Coupez grossierement tous les légumes. Pas be-
soin d'étre Michelangelo, on parle d'un bouillon «
vide-frigo » aprés tout ! Placez-les dans une grande
casserole avec l'eau et le bouquet garni. Portez a
ébullition puis réduisez a feu doux. Laissez mijoter
pendant 1 heure, puis filtrez. Ce bouillon est parfait
pour recycler vos restes de légumes fatigués et
vous offre une base de cuisson délicieuse pour le
reste de la semaine.

Les astuces pour un bouillon savoureux et anti-
gaspi

Pour renforcer le godt, faites |égérement dorer ['oi-

gnon dans la casserole avec un peu d'huile avant

d'ajouter l'eau. Quelques champignons comes-

tibles, frais ou séchés, apportent également une
20

saveur plus profonde.

Vous pouvez utiliser des épluchures de carottes
et des parures de poireaux, a condition qu'elles
soient saines et soigneusement lavées. Privilégiez
les Iégumes bio lorsque vous conservez leur peau,

sans faire 'impasse sur le lavage.

Evitez les grandes quantités de chou ou de bro-
coli si vous recherchez un bouillon doux : leur gott
peut dominer. Et inutile de prolonger la cuisson
pendant des heures pour ces recettes.

Ne jetez pas les légumes apres filtration

Retirez le laurier et les tiges dures des aromates.
Mixez les légumes avec un peu de bouillon pour
une soupe, ou incorporez-les a une purée.

Comment conserver et congeler votre bouillon
maison ?

Le chiffre a retenir : 2 heures maximum a tempé-
rature ambiante. Répartissez le bouillon dans plu-
sieurs petits récipients propres pour accélérer son
refroidissement. Un bain d'eau froide autour des
récipients peut aider.

Placez ensuite le bouillon au réfrigérateur, dans
des contenants fermés, a une température de 0
a 4 °C. Par prudence, consommez-le dans les 48
heures suivant sa préparation.

Pour en garder davantage, congelez-le rapidement
apres refroidissement, sans attendre plusieurs
jours au réfrigérateur. Utilisez des contenants
adaptés en laissant un espace pour I'expansion du
liquide. Notez la date et le contenu.

Les bacs a glagons conviennent aux petites doses
destinées aux sauces. Une fois les cubes conge-
|és, transférez-les dans une boite ou un sachet de
congélation.

Décongelez au réfrigérateur ou réchauffez directe-
ment a la casserole. Ne recongelez pas un bouillon
décongelé et ne réchauffez que la quantité nécessaire.

Les erreurs fréquentes a éviter

- Saler généreusement avant une réduction, qui
concentre aussi le sel.

- Laisser refroidir toute la nuit une grande casse-
role sur le plan de travail.

- Garder les l[égumes cuits plusieurs jours avant de
les réutiliser : ils nécessitent les mémes précau-
tions de conservation.

- Remplacer un repas complet par un simple bouil-
lon filtré.

Vous l'aurez compris, faire un bouillon de légumes
maison, c'est un peu comme transformer des
légumes ordinaires en une potion magique pleine
de bienfaits. Rapide, facile, économique et déli-
cieux — que demander de plus ? Ajoutez a cela
I'immense satisfaction de dire « C'est moi qui l'ai
fait ! » et vous avez la recette d'un plaisir simple et
sain. Alors, & vos casseroles !

Publié avec I'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Les pLats a emporter ow LLvrés
- surplace +3€
Week-end des 6 et 7 novembre
Pella a la Valencienne (poulet, lapin, fruits de mer et chorizo) ....... 18¢

Civet de lapin fagon grand-meére 16¢€
Cuisses de grenouilles a la creme ou en persillade ......oeereeennnnns 19¢
Surlawerla de foie de veau 16¢€
Ficelle picarde 16¢€
Escargots en fricassée et sa bouchée 21¢€
Onglet de veau aux pleurotes et échalotes 18¢
Escalope de veau milanaise 18¢
Joues de boeuf au vieux Bordeaux 17¢
Epaule d’agneau aux flageolets 18¢
Cordon bleu de volaille a la Tomme d'Alsace 18¢
Cordon bleu de volaille gratiné au Munster 19¢
Cordon bleu de volaille a la créme et aux champignons ................ 20¢
Risotto aux gambas et filets de rougets 21¢€
Les 11, 12, 13 et 14 novembre

Oie de la St Martin traditionnelles et ses garnitures ........ccccceeuee. 19¢

h - ,f Menu cochonnaille .... 32€ a emporter ....... 35€ sur place
" Soupe de boudin aux croGtons aillés, presskopf maison
§ .| et rémoulade de céleri, saucisse blanche grillée, compote
3., de pommes, choucroute aux 5 garnitures, et mousse au kirsch

Cancoillotte Jurassienne, duo de jambons 16¢€
Civet de biche cuisiné a I'ancienne 19¢
Emincé de veau Zurichoise 18¢€
Cuisse de jeune coq au Riesling 16¢
Magret de canard aux coings et oranges 19¢
Coquelet réti aux herbes (7009) 18¢
Bavette de boeuf sauce moutarde a I'ancienne ... 18¢

Filets de truite (désarétés) aux amandes, sauce meuniére 18¢

Week-end des 20 et 21 novembre
Spécialités du Beaujolais de la Bresse

Charcuteries lyonnaises variées (froid) - petite assiette ............ 12¢
Charcuteries lyonnaises variées (froid) - grande assiette........... 19¢
Cervelle de Canut 14€
Boudin lyonnais aux pommes 16¢
Gras double (tripes) 16¢
Gratin d’'andouillettes 16¢€
Pieds de cochon désossés, au foie gras 18¢€
Quenelle de brochet nature 17¢
Quenelle de brochet sauce aux écrevisses 19¢€
Poulet de Bresse en fricassée 19¢

Pour RESERVER ou COMMANDER :
03 67 29 05 05

- Dégustation de vins a votre domicile
- Soirée entre ami(e)s
- Associations / Entreprises / CSE
- Mariages / Fétes

- Coffrets cadeaux sur mesure
- Rhums arrangés des Caraibes
- Accords Mets / Vins
- Gamme de saucissons secs
- Wine-Truck privatisable

e ey L“’:@%%I;JE
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Week-end des 20 et 21 novembre (suite)

En accompagnement :

@ fabvinsé7 [f Fab’vins

1&@@9’ FE¥L

La bouteille de Beaujolais NOUVEAU (sans sulfite)  ...eessecssssssssnsassssens 8¢
Baeckeoffe aux 3 viandes et pieds 18¢
Carré de veau en robe d'estragon 20¢
Mignon de porc en crote feuilletée 18¢
Rognons blancs a la créeme 16¢
Emincé de filet de boeuf au poivre vert 21¢€
Roulé de saumon aux herbes 18¢
Civet de liévre sauce poivrade 20¢
Week-end des 27 et 28 novembre

Boeuf gros sel et ses garnitures 18¢€
Boeuf gros sel et ses garnitures avec potage aux quenelles ... 20¢
Téte de veau sauce gribiche 18¢
Cuisse de canard fondante aux coings 18¢
Ballotine de volaille farcie au foie gras et aux pruneaux ............. 19¢
Pluma de porc aux épices douces 18¢
Jambonneau de porcelet aux épices douces 18¢
Saucisse de Morteau, creme de Mont d'Or 19¢
Ballottines de volaille fermiére farcie au foie gras ... 19¢
Rognon de veau a la moutarde 17¢
Matelote aux 5 poissons d'eau douce 22¢
Friture de carpe mayonnaise 18¢

Plats permanents

Navets salés aux 5 garnitures 17¢
Fritures d'éperlans ... petite: 9€ ... grande : 14¢
Choucroute aux 5 garnitures 14¢
Burger de boeuf (emmental, cheddar, munster-, frites, salade) .....rreeerees 16,50¢
Escalopes de porc panées, mayonnaise, frites, salade ... 16,50¢
Filets de sandre aux tagliatelles 17¢
Jambon a I'os, pommes sautées, salade 14,50¢
Jambon a 'os, pommes sautées, crudités 16,50¢
Anguilles marinées 18¢
Croque Monsieur du moment, salade verte (petit) ...... . 9€
Croque Monsieur du moment, salade verte (grand) .....c...... . 12€
Tartiflette a la Tomme d'Alsace, dés de jambons, salade verte.......... 15¢€

*** Tous nos plats sont servis avec accompagnements *****

labus dalcool est dangereux pour la santé & consommer avec modération

FORMULE TARTES FLAMBEES

du vendredi soir au dimanche

soir

1achetée = la méme OFFERTE

Sur place et a emporter Profitez-en !!
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Sauge beauté : la plante de votre jar-
din qui remplace lotion et déodorant

Et si la sauge quittait votre cuisine pour entrer
dans votre salle de bains ? Lotion visage, ringage
capillaire, bain de pieds... Découvrez cing re-
cettes maison pour une routine beauté simple et
anti-gaspi, avec les précautions a connaitre avant
de vous lancer.

Dans votre jardin, sur votre balcon ou dans le pla-
card a épices, la sauge est bien plus qu'une plante
aromatique. Depuis des siecles, elle est utilisée
dans les gestes de beauté naturels pour purifier
la peau, rééquilibrer les cheveux gras ou limiter les
odeurs de transpiration. Economique, locale si on
la cultive soi-méme et sans emballage, la sauge
est une alliée idéale d'une routine beauté écores-
ponsable et anti-gaspi. Voici pourquoi I'adopter,
et comment l'utiliser en 5 recettes faciles.

Pourquoi la sauge est-elle une plante de beauté ?

La sauge officinale (Salvia officinalis) est riche en
polyphénols, en flavonoides et en huiles essen-
tielles aromatiques. Dans l'usage traditionnel, on
lui préte des propriétés purifiantes, astringentes
et antioxydantes, ce qui explique sa présence
dans de nombreux soins pour les peaux grasses,
les cheveux gras et I'hygiéne corporelle. Ses effets
restent modestes et progressifs : il s'agit de soins
d'entretien doux, pas de traitements.

Une nuance importante : ['usage traditionnel ne
démontre pas l'efficacité de ces recettes maison
sur les pores, I'acné ou la production de sébum.
Les propriétés d'un extrait étudié ne se trans-
posent pas automatiquement a une infusion.

Quelle sauge choisir ? Pour ces recettes, utilisez
une sauge officinale correctement identifiée. La
sauge sclarée, mentionnée dans la légende de la
photo, est une autre espéce.

La sauge pour le visage

Pour les peaux mixtes a grasses

L'astringence naturelle de la sauge aide a resser-
rer les pores, a matifier et a assainir les peaux qui
brillent ou sujettes aux imperfections. C'est un
geste trés simple, sans produit industriel ni flacon
plastique a jeter.

Recette n°1: la lotion tonique a la sauge

- Faites infuser 1 cuillere a soupe de feuilles de
sauge (fraiches ou séchées) dans 200 ml d'eau fré-
missante pendant 10 minutes.

- Filtrez et laissez refroidir complétement.

- Appliquez le soir avec un disque de coton lavable
sur le visage nettoyé, en évitant le contour des
yeux.

- Conservez pas plus de 2 semaines au réfrigéra-
teur, dans un bocal en verre fermé.

Journal de 1126

Recette n°2 : le bain de vapeur purifiant

Versez de l'eau chaude (pas bouillante) sur une
poignée de feuilles de sauge dans un grand bol.
Penchez-vous au-dessus, une serviette sur la téte,
pendant 5 minutes, a bonne distance. Rincez en-
suite & I'eau tiéde. A éviter si vous avez une peau
trés sensible ou de la couperose.

La sauge pour les cheveux

Pour les cheveux gras et ternes

En rincage final, linfusion de sauge est tradition-
nellement utilisée pour réguler 'excés de sébum
et redonner de la brillance, notamment aux che-
veux bruns.

Recette n°3 : le ringage capillaire a la sauge

- Faites infuser 2 cuilleres a soupe de feuilles de
sauge dans 500 ml d'eau chaude pendant 15 mi-
nutes.

- Laissez tiédir et filtrez.

- Apres le shampoing, versez lentement sur les
cheveux et massez le cuir chevelu. Ne rincez pas,
ou trés légerement.

- Utilisez-le 1a 2 fois par semaine.

Attention :

Un effet « couleur » : a force d'usages répétés,
la sauge peut foncer [égérement les cheveux
bruns et ternir les premiers cheveux blancs.
Leffet est progressif et léger, et ne remplace
pas une coloration. Si vous avez
des cheveux blonds ou colorés, faites
d'abord un essai sur une meche.

La sauge contre la transpiration

C'est I'un des usages les plus connus de la sauge
en cosmétique naturelle : limiter la transpiration
excessive et les odeurs corporelles.

A distinguer : l'usage traditionnel contre la trans-
piration excessive ne prouve pas l'efficacité d'un
spray maison sur les aisselles. Cette infusion ne
constitue pas un antitranspirant validé.

Recette n°4 : le déodorant spray a la sauge

- Préparez une infusion de sauge (1 cuillére & soupe
pour 100 ml d'eau), filtrez et laissez refroidir.

- Versez dans un flacon pulvérisateur réutilisable.

- Vaporisez sur les aisselles propres et séches.

- Conservez au frais et utilisez dans la semaine.

Précision de sécurité :
une semaine de conservation n'est pas
garantie pour cette infusion sans conservateur.
Privilégiez une préparation pour un usage
immédiat, puis jetez le reste. Ne l'appliquez
pas aprés un rasage si la peau est irritée.

La sauge pour I'hygiéne bucco-dentaire et les
pieds

Recette n°5 : le bain de pieds frais

Quelques poignées de feuilles de sauge dans
une bassine d'eau chaude, 10 & 15 minutes : une
fagon naturelle de rafraichir les pieds et de limiter
les odeurs. Vous pouvez aussi utiliser une infusion
de sauge refroidie en bain de bouche occasionnel
pour rafraichir I'haleine, sans l'avaler.

22

Pour les pieds, attendez que 'eau soit conforta-
blement tiede et séchez soigneusement entre
les orteils. Le bain de bouche ne remplace ni le
brossage avec un dentifrice fluoré ni les soins
dentaires.

Une routine beauté écoresponsable et anti-
gaspi

- Cultivez votre sauge en pot : une seule plante
suffit pour des soins toute I'année, sans emballage
ni transport.

- Récupérez les feduilles ou les tiges en trop pour
vos infusions de soin, plutét que de les jeter.

- Séchez I'excédent de la saison, téte en bas, dans
un endroit sec et aéré, puis gardez-le dans un bo-
cal en verre.

- Réutilisez le marc d'infusion : refroidi, il peut
servir de petit masque purifiant a poser quelques
minutes sur le visage ou a ajouter dans le bain.

- Utilisez des flacons et des bocaux de récupéra-
tion pour vos préparations.

Une option plus prudente pour le marc : compos-
tez les feuilles infusées plutdt que de les réappli-
quer sur le visage, surtout apres stockage.

Lobjectif est de réduire les déchets : l'eau, le
chauffage et le nettoyage des contenants ont
aussi un impact.

Précautions d'usage avec la sauge

Méme naturelle, la sauge demande quelques pré-
cautions :

Faites toujours un test dans le pli du coude 24
heures avant la premiére utilisation, pour écarter
tout risque d'allergie.

Ne l'appliquez pas sur une peau lésée, irritée ou
bralée.

Les préparations maison se conservent trés peu
de temps : jetez-les au moindre doute (odeur,
trouble, moisissure).

Un test local ne permet pas d'exclure toute allergie.
Arrétez ['utilisation en cas de rougeur, de déman-
geaison ou de brilure. Une préparation contami-
née peut aussi sembler normale : 'absence d'odeur
ou de moisissure ne garantit pas sa sécurité.

L'huile essentielle de sauge officinale n'est pas
recommandée en cosmétique maison :
elle est tres concentrée et contient de la
thuyone. Préférez l'infusion de la plante.
Les femmes enceintes ou allaitantes, les per-
sonnes épileptiques et celles suivant
un traitement hormonal ou ayant
un antécédent de cancer hormono-dépendant
doivent demander l'avis d'un professionnel
de santé avant tout usage régulier.

Lotion tonique, ringage capillaire, déodorant spray,
bain de pieds : la sauge s'invite dans votre salle
de bains pour quelques centimes et zéro déchet.
Cultivée soi-méme, séchée et réutilisée, elle illustre
parfaitement une beauté simple, locale et anti-gas-
pi. Testez, dosez avec modération, et laissez-vous
surprendre par cette plante aux mille usages.

Publié avec I'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Ménage a domucule
Nettoyage des vitres / véranda /
pergola
Nettoyage haute pression
Repassage

06.71.67.67.32

serviceclient.gh@gmail.com

13 Allée Pierre PFLIMLIN, ERSTEIN
www.groupehusser.fr

o EBS FERMETURES
Q_ Revendeurm

e Fournitures & Pose

¢ Fenétres - Portes
¢ Volets battants

¢ Volets roulants
e Portes de garages
¢ Fenétres de toits

e Menuiserie intérieure

Pergolas bioclimatiques

SHOWROOM

3 rue des Artisans

»MUSSIG

(35 minde sélestat)

Siret n® 493 955 777 00039

Sebastlen ENTZ 7 rue de la Dordogne LAY

038885140106 37 16 32 40

SUNDHOUSE -
sebastien.entz@orange.fr - www.ebsfermetures.com
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THERM ELEC

EMERGIE - PHOTOVOLTAIQUE - IRVE

Installation photovoltaique & borne de recharge :
solutions clés en main pour réduire votre facture
d'électricité !
Eligible aux aldes de I'état

Accompagnement dans vos
démarches administratives

Installatewrs qualifiés et
certifiés

@ 0365675468
@ contact@thermelecpro.com
0 ZONE P.A.P.E - 67150 ERSTEIN

tech

+

chauffage

Ecotech vous propose
des formules
clé en main!

Edith

+ Pompe a chaleur
- Solaire thermique

Editions,

- Chaudiére fioul / gaz ENSEMBLE -
CONSTRUISONS =
VOTRE NOUVEL
UNIVERS! :
RGE s
- Salle de bains
. adoucisseur o [

L o R S

17 rue de Nairobi a ERSTEIN

info@ecotech-alsace.fr
0390 00 00 44 - www.ecotech-alsace.fr
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NOUVEAU service location
Vous avez quelque chose a nettoyer ?
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;
Nous avons la machine qu'il vous faut.

ETS BEYLER &FILS 2 rue roemerscheid 67140 BARR
03 88 08 92 52 contact@beyleretfils.fr @

ledaren @R@I

- Nettoyeur haute pression
- Aspirateur professionnel
- Shampouineuse

- Auto laveuse pour sol f
A partirde : ;
15€ la demi-journée* :

20€ la journée*
30€ le weekend*

nous consulter pour conditions tarifaires

Novembre au jardin : les 7 gestes a ne
pas oublier avant I'hiver

Novembre annonce larrivée du froid et des pre-
mieres gelées. C'est le moment de préparer le
jardin a passer I'hiver dans de bonnes conditions,
tout en donnant un petit coup de pouce a la na-
ture. Feuilles mortes, plantes fragiles, pelouse ou
outils : voici les 7 gestes essentiels a réaliser avant
I'arrivée des grands froids.

1. Ramasser les feuilles mortes... sans tout net-
toyer!

Les feuilles mortes peuvent étre précieuses au jar-
din. Utilisez-les pour pailler les massifs, protéger
le pied des arbustes ou enrichir le compost. En re-
vanche, pensez a dégager la pelouse et les allées
pour éviter que les feuilles humides ne favorisent
les maladies ou ne rendent le sol glissant.

2. Nettoyer les massifs en douceur

Journal de
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NEUF et RENOVATION

4, rue du Conseil de Brisach

67860 RHINAU
0369333747 -0677 49 34 40
Courriel : electricite.hirlimann@estvideo.fr

SIRET : 80939132900012

Coudtaine + PM@ o loctuieits

Dépannage et Rénovation

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

Retirez les fleurs fanées et les parties malades,
mais ne coupez pas systématiquement toutes les
tiges seches. Elles peuvent abriter des insectes
utiles et offrir un refuge a la petite faune pendant
I'hiver. Un nettoyage sélectif permet de garder un
jardin sain tout en préservant la biodiversité.

3. Protéger les plantes les plus fragiles

Les températures
peuvent  rapide-
ment descendre
i sous zéro. Installez
un voile dhiver-
nage autour des
plantes sensibles
au froid et proté-
gez le pied des
végétaux avec une

il couche de pail-
lage. Pour les plantes en pot peu rustiques, privi-
légiez un emplacement abrité, frais et lumineux, a
I'abri des fortes gelées.

4. Préparer les pots et les jardiniéres

Les pots en terre cuite peuvent se fissurer sous
I'effet du gel lorsque la terre reste humide. Suré-
levez les contenants pour faciliter 'écoulement
de l'eau et mettez a l'abri ceux qui sont les plus
fragiles. Pensez également a vider les soucoupes
afin d'éviter l'eau stagnante.

5. Effectuer la derniére tonte si nécessaire

Sila pelouse pousse encore et que le temps reste

doux, une derniére tonte peut étre utile. Réglez la

hauteur de coupe autour de 5 & 6 cm pour aider le

gazon a affronter I'hiver. Evitez toutefois de tondre

une pelouse gelée, détrempée ou trop humide.
24

6. Entretenir et ranger les outils de jardinage

Béche, sécateur, rateau et tondeuse méritent un
peu dattention avant I'hiver. Nettoyez les outils,
séchez-les soigneusement et affitez les lames
si nécessaire. Rangez-les dans un endroit sec et
mettez le matériel motorisé a l'abri en suivant les
recommandations du fabricant.

7. Préparer le jardin pour le printemps

Novembre reste une bonne période pour planter
certains arbres, arbustes, rosiers a racines nues et
bulbes de printemps, tant que le sol n'est ni gelé
ni détrempé. C'est aussile moment de protéger le
potager avec un paillage et de réfléchir aux futurs
aménagements. Quelques gestes maintenant
faciliteront la reprise du jardin dés les beaux jours.

Le conseil du jardinier :

Inutile de vouloir tout faire en une journée ! Profi-
tez des périodes sans gel et adaptez vos travaux
a la météo. Un jardin bien préparé en novembre
sera plus résistant pendant I'hiver et prét a repartir
au printemps.
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Aménagement intérieur et extérieur du pavage a la rénovation

= — 10 UTTER & CIE
OSs espaces, o | A\ \\g\:\?:jj@/

bien pensés,
bien réalisés.
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M Travaux de rénovation
et de terrassement

M Travaux d'intérieur

M Pavage, Dallage
(ancien et moderne)

06 85 33 56 51

03 88 8577 46 - weber.christophe@wanadoo.fr
67600 HILSENHEIM - www.multiservices-du-ried.fr

HAUSSMANN soLsS RESINE

RESINE, TAPIS DE PIERRE & ETANCHEITE
TERRASSE - GARAGE - SALON - SALLE DE BAIN

Siret - 48436819600024

VOTRE PROJET,
NOTRE SAVOIR-FAIRE

79204068500028

Siret n°
Siret n° 718 501 372 00012

DEVIS Les plus de la résine & tapis de pierre :

GRATU‘T -Anti-remontée d’humidité - Etanche et résistant
Nous avons Sans joint - Application sur tout type de sol
(y compris sols chauffants) - Amortissement acoustique -
Entretien facile - Grande longévité
- Coloris et finitions variés

une garantie
décennale

www.haussmannsolsresine.fr
9 rue des Muguets - 67530 - BOERSCH s
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Les 4 effets de l'optimisme sur
votre vie

Un récent sondage IFOP plagait le moral des Fran-
cais au plus bas depuis 1995, avec seulement 29 %
de personnes se déclarant optimistes. Ce constat
est préoccupant, car l'optimisme constitue un
levier puissant pour relever les défis de I'existence
et contribue de fagon déterminante au bien-étre.
Voici quatre raisons de le cultiver.

Qu'est-ce que l'optimisme ?

L'optimisme consiste a croire en la possibilité
d'une issue favorable face aux incertitudes et aux
difficultés. Il se traduit donc dans l'action, et il est
contagieux : par son attitude, son discours et son
sourire, l'optimiste influence positivement son
entourage.

Il ne sagit pas pour autant d'une confiance
aveugle, qui ignorerait la réalité d'une situation
difficile ou conduirait a prendre des risques mal
évalués. Loptimisme consiste a identifier les res-
sources disponibles, y compris dans les situations
défavorables, afin de trouver une voie pour avan-
cer plutét que des raisons de renoncer.

Le pessimisme n'est pas un gage de lucidité

Certains considérent le pessimisme comme une
protection rationnelle contre les aléas de la vie. Or,
comme le souligne Christophe André, psychiatre
a I'hopital Sainte-Anne (Paris), le pessimisme est
une forme d'anxiété, d'apparence calme et rési-
gnée, érigée en systéme de pensée et présentée
a tort comme de la clairvoyance.
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Les 4 effets de I'optimisme

1. Une meilleure santé physique et mentale
Selon Christophe André, les études de psycholo-
gie expérimentale démontrent de maniére assez
unanime les effets bénéfiques de 'optimisme sur
la santé, dans des domaines variés : suites opé-
ratoires, implication dans le traitement des mala-
dies graves, etc.

2. Une meilleure gestion du stress

Les personnes optimistes sont soumises au stress
comme tout le monde, mais elles disposent d'un
moyen efficace pour en atténuer une partie et
le convertir en énergie positive. Les études in-
diquent qu'elles bénéficient généralement d'un
meilleur équilibre émotionnel.

3. Une capacité accrue d'entrainement
Loptimisme est un atout dans les relations
sociales. Les études de psychologie sociale
montrent qu'un discours axé sur la faisabilité
renforce le leadership et la confiance accordée
par autrui. Qui souhaiterait suivre une personne
convaincue que tout est perdu d'avance ?

4. Une plus grande réussite personnelle

Les optimistes, portant un regard constructif sur
les événements, multiplient leurs chances de
réussite. Croire en sa réussite ne suffit certes pas
a l'obtenir, mais I'état d'esprit inverse constitue un
frein considérable. Comme l'explique Christophe
André, l'optimisme ne se limite pas a une attitude
mentale : il saccompagne de comportements
concrets face aux difficultés, tels que la recherche
de soutien et d'informations ou la mise en ceuvre
de stratégies adaptées. Les optimistes font égale-
ment preuve de plus de persévérance, sans s'obs-
tiner pour autant lorsqu'aucune solution n'existe.

Comment développer son optimisme

Nos habitudes mentales ne sont pas figées : il
est possible de devenir plus optimiste. Quelques
conseils :

- Relativiser : chacun connait des hauts et des
bas, et personne n'est seul face a ces difficultés.

- Agir et vérifier : mettez votre confiance en pra-

tique et constatez les résultats. Ce sont les béné-
fices concrets qui renforcent la démarche.
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- Eviter I'excés d'optimisme : il peut conduire a
I'arrogance et a la négligence (« inutile de réviser,
je réussirai de toute fagon »). Ce risque ne doit
toutefois pas servir de prétexte pour renoncer a
cultiver son optimisme.

- Dépasser le « réalisme pessimiste » : les études
montrent que les optimistes évaluent avec plus
de justesse les risques et les opportunités.

- Soigner son langage : privilégiez des formula-
tions positives. Dire « c'est bien » plutdt que « ce
n'est pas mal », par exemple, change la perception
d'une situation.

- Adopter une logique de solutions : a chaque
probléme correspond une solution a rechercher.

Quelques illustrations

En sport : une équipe persuadée de ne pas pou-
voir gagner augmente ses difficultés. A l'inverse,
celle qui croit en ses chances met tous les atouts
de son c6té. Rien n'est jamais perdu d'avance.

Dans les relations

: on préfére naturellement
fréquenter une personne positive plutét qu'une
personne qui ne percoit que le coté négatif des
choses.

Conclusion

Loptimisme est étroitement li¢ au bien-étre et au
bonheur, et il se transmet. Cultivons-le !

Texte publié avec I'aimable autorisation de consoglobe.com
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Que voyez-vous en premier ? Cette
illusion d'optique vous invite a ex-
plorer les facettes de votre person-
nalité

Un village ou un éléphant ? Ce que vous distinguez
en premier dans cette illusion d'optique pourrait
vous en apprendre davantage sur votre fagon de
penser, votre perception du monde et certains
traits de votre personnalité.

Notre cerveau est fascinant. Il s'appuie constam-
ment sur nos expériences, Nos connaissances et
nos perceptions pour interpréter notre environ-
nement. Face a une image ambiguég, il cherche
spontanément a identifier des formes familieres, a
établir des liens entre les éléments et a donner du
sens a ce qu'il observe.

C'est ce qui rend les illusions d'optique si capti-
vantes : une méme image peut étre interprétée
de différentes maniéres selon les personnes. Cer-
taines remarquent immédiatement les éléments
qui composent la scéne, tandis que d'autres dis-
tinguent rapidement une forme dissimulée dans
I'ensemble.

Ces images sont souvent utilisées dans des jeux
de personnalité pour inviter chacun a réfléchir a sa
maniére de percevoir les choses. Toutefois, elles
ne constituent pas un outil de diagnostic psycho-
logique et ne permettent pas, a elles seules, de
déterminer la personnalité d'un individu.

Aujourd'hui, nous vous proposons une nouvelle il-
lusion d'optique qui pourrait bien vous surprendre.

Prenez quelques secondes pour observer I'image
ci-dessus. Que voyez-vous en premier : un village
ou un éléphant ?

Ne réfléchissez pas trop longtemps et fiez-vous
a votre premiére impression. Vous avez deux se-
condes !

Votre réponse vous intrigue ? Découvrez les deux
interprétations possibles ci-dessous.

1. Vous avez vu le village en premier

Si vous avez immédiatement remarqué les petites
huttes, les arbres et les oiseaux, vous avez d'abord
percu les différents éléments qui composent la
scene.

Dans le cadre de ce jeu de personnalité, cette
premiére impression est associée a un tempéra-
ment pragmatique, logique et attaché aux repéres
concrets.

Une personnalité ancrée dans la réalité

Vous aimez comprendre les situations avant de
prendre une décision. Plutét que de vous laisser

guider uniquement par votre intuition, vous préfé-
rez vous appuyer sur des éléments tangibles et sur
votre expérience.

Déterminé dans vos projets, vous accordez égale-
ment une grande importance a vos valeurs. Vous
savez généralement ce qui compte pour vous et
vous cherchez a rester fidéle a vos convictions,
méme lorsque les circonstances deviennent plus

complexes.

Des liens affectifs essentiels

Derriere ce coté rationnel pourrait aussi se cacher
une grande sensibilité. Vous accordez une place
importante a votre famille et a vos proches, et
vous étes souvent prét a leur apporter votre aide

lorsque cela est nécessaire.

Votre générosité est une véritable qualité, mais
elle peut parfois vous conduire a faire passer les
besoins des autres avant les vétres. Trouver un
équilibre entre votre disponibilité et votre bien-
étre personnel reste donc essentiel.

Un esprit franc et organisé

Vous appréciez les échanges directs et les situa-
tions claires. Votre sens de 'organisation et votre
capacité a analyser les problemes peuvent faire de
vous une personne sur laquelle les autres aiment

sappuyer.

Vous pourriez également posséder des qualités
de leadership, méme si vous ne les reconnaissez
pas toujours chez vous.

Votre principal défi ? Ne pas sous-estimer vos ca-
pacités. A force d'exiger beaucoup de vous-méme,
vous risquez parfois de douter de vos compé-
tences ou de minimiser vos réussites.

Apprendre a reconnaitre votre valeur pourrait vous
aider a avancer avec davantage de confiance.

Et si vous n‘avez pas remarqué I'éléphant au pre-
mier regard, rassurez-vous : c'est justement ce qui
rend cette image intéressante.

Un éléphant se cache dans le dessin, formé par les
contours de la scéne et les espaces qui entourent
les différents éléments. Une fois que vous l'avez
identifié, il devient souvent difficile de ne plus le
voir !

Mais que signifie le fait de l'avoir repéré presque
immédiatement ?

2. Vous avez vu l'éléphant dés les premiéres se-
condes

Si vous avez rapidement distingué I'éléphant, en
plus du village ou presque simultanément, vous
avez peut-étre remarqué une particularité de
cette image : les différents éléments peuvent étre
assemblés pour former une silhouette beaucoup
plus grande.

cette capacité a repérer une forme cachée est as-
sociée a la créativité, a I'imagination et a une pen-
sée qui établit facilement des liens entre plusieurs
informations.

Une imagination débordante

Vous aimez explorer de nouvelles idées et envisa-
ger différentes possibilités. Votre curiosité vous
pousse a regarder au-dela de ce qui est immédia-
tement visible, a chercher des explications alterna-
tives et a imaginer des solutions originales.

Vous pouvez également faire preuve de sponta-
néité et d'enthousiasme lorsque vous découvrez
un sujet qui vous passionne.

Votre imagination est un atout précieux, notam-
ment lorsque vous devez sortir des sentiers battus
ou trouver une réponse a un probleme complexe.

Une vision d'ensemble

La oU certaines personnes se concentrent d'abord
sur les détails, vous pourriez avoir tendance a
rechercher les liens entre les différents éléments
d'une situation.

Cette approche vous aide parfois & comprendre
rapidement une problématique dans son en-
semble, a identifier des connexions inattendues et
a envisager plusieurs pistes de réflexion.

Vous aimez probablement vous forger votre
propre opinion plutdt que de vous arréter a une
premiére impression. Votre esprit critique peut
ainsi vous encourager a remettre certaines idées
en question et a examiner les situations sous dif-
férents angles.

Une pensée associative et créative

Repérer |'¢éléphant demande de percevoir le des-
sin autrement : il faut dépasser les éléments indivi-
duels pour distinguer une nouvelle forme dans leur
agencement.

Dans le cadre de ce jeu, cette observation sym-
bolise une pensée associative, c'est-a-dire la capa-
cité a rapprocher des idées ou des informations
pour faire émerger de nouvelles perspectives.

Cette approche peut étre particulierement utile
dans les activités qui demandent de l'inventivité,
de l'analyse ou de la résolution de problémes.

Vous pourriez aimer imaginer de nouveaux projets,
explorer plusieurs solutions avant de faire un choix
ou chercher des détails qui échappent parfois aux
autres.

Votre défi pourrait étre de canaliser toutes ces
idées afin de leur donner une direction concrete.
Lorsque les possibilités semblent nombreuses,
prendre le temps de les hiérarchiser peut vous
aider a transformer votre créativité en réalisations.

Alors, quelle image avez-vous remarquée en pre-
mier ?

Village ou éléphant : il n'existe pas de bonne ou
de mauvaise réponse. Cette illusion d'optique
montre surtout a quel point une méme image peut
étre percue de différentes fagons.

Les interprétations proposées sont avant tout un
jeu de réflexion et de découverte de soi. Votre pre-
miéere impression ne définit pas votre personnalité,
mais elle peut étre l'occasion de vous interroger
sur vos habitudes, votre maniére d'aborder les pro-
blemes et votre fagon de voir le monde.

Dans linterprétation ludique de cette illusion,
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Ne jetez plus vos graines de courge !

Les graines de courge sont des aliments haute-
ment nutritifs, qu'on les achéte dans le commerce
ou qu'on les fasse soi-méme. N'hésitez plus a ré-
cupérer vos graines de courge !

Le saviez-vous ? Les graines de courge sont de
véritables aliments santé ! Elles sont riches en
fer, et il s'agit de 'un des aliments d'origine végé-
tale les plus riches en protéines. En outre, elles
contiennent des acides gras essentiels (oméga-3
et 6), du magnésium, du zinc et de nombreuses
fibres. Des petites bombes nutritionnelles qu'il
serait vraiment dommage de jeter a la poubelle au
moment de préparer vos repas d'automne...

Quels sont les bienfaits des graines de courge ?
Avant de les jeter, rappelez-vous que ces petites
graines vertes sont de formidables alliées pour
votre santé. Consommées régulierement, elles
contribuent a réduire la fatigue grace a leur apport
en magnésium, favorisent le bon fonctionnement
du systéeme immunitaire et sont réputées pour
soulager les troubles de la prostate. Intégrer les
Journal de 1126
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graines de courge dans votre alimentation quo-
tidienne est un geste simple pour faire le plein
d'antioxydants.

Comment recycler ses graines de courge en cui-
sine ? (Zéro déchet)

On les achéte souvent séchées dans le commerce
pour un en-cas sain, ou pour les ajouter dans
une salade, dans son pain maison ou dans son
muesli. Mais I'astuce anti-gaspillage par excellence
consiste a les récupérer soi-méme lorsque l'on cui-
sine une courge, un butternut, un potiron, ou que
I'on prépare sa citrouille d’Halloween ! A noter : les
graines de potimarron sont un peu plus épaisses,
elles nécessitent parfois d'étre décortiquées avant
consommation, ce qui est un peu plus fastidieux.

L'étape indispensable : nettoyer et faire sécher
les graines

Lorsque vous creusez votre citrouille, récupérez
les graines a l'aide d'une cuillere a soupe. La pre-
miére étape consiste a bien les nettoyer dans une
passoire sous l'eau froide pour enlever tous les
filaments de chair. Ensuite, étalez-les et faites-les
sécher toute une nuit sur un torchon propre ou du
papier absorbant. Cela permet de retirer plus faci-
lement les restes de pulpe qui peuvent pourrir si
on les laisse sur les pépins.

Faire griller des graines de courge au four ou a
la poéle

Une fois seches, faites-les griller & la poéle (a
sec) ou au four (étalées sur une plaque a 160°C),
pendant 10 a 15 minutes jusqu'a ce qu'elles com-
mencent & « sauter » ou a dorer. En fonction de
I'utilisation que vous voulez en faire, vous pourrez
les aromatiser ou non.
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Elles sont excellentes en snack healthy a I'heure de
l'apéritif : mélangez-les avec un filet d'huile d'olive,
de la fleur de sel, du paprika fumé, du curry ou du
cumin pour relever le go(t.

Pour des préparations sucrées ou pour enrichir vos
pates a pain, vous pouvez les faire griller ou rotir
sans les saler. Vous pouvez ensuite en glisser une
poignée dans vos muffins, vos gateaux, votre gra-
nola maison ou votre yaourt du matin.

Planter des graines de courge au potager

Vous avez la main verte ? Vous pouvez également
conserver ces précieuses semences pour les plan-
ter dans votre potager l'année suivante et faire des
économies ! Aprés le nettoyage, faites-les sécher
treés soigneusement et conservez-les de préfé-
rence dans une enveloppe en papier placée au
frigo ou dans un endroit sec et sombre pendant
I'hiver. Vous pourrez réaliser vos semis en avril,
dans des godets a l'abri.

Attention : pour réussir vos cultures, choisissez
des courges et citrouilles issues de l'agriculture
biologique et des semences reproductibles. Si
vous utilisez des courges hybrides (F1) du super-
marché, les graines risquent d'étre stériles ou de
donner des fruits dégénérés.

Comment bien les conserver ?

Pour les planter comme pour les manger, il est pré-
férable d'éviter les contenants en plastique dans
lesquels vos graines risquent de transpirer et de
moisir. Préférez toujours les bocaux hermétiques
en verre pour conserver vos graines de courge ali-
mentaires, a l'abri de la lumiére et de 'lhumidité.

Texte publié avec I'aimable autorisation de consoglobe.com
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