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Camping nature :
6 astuces pour camper écolo

Cet été, vous prenez le chemin du camping ? Qu’il 
s’agisse de camping sauvage ou « en dur », voici 
quelques conseils pour camper écolo. Les va-
cances au camping sont un bon plan pour s’échap-
per dans la nature tout en maîtrisant son budget. 
En tente, en mobil-home, ou en bivouac sauvage, 
on a quand même une empreinte écologique… 
que l’on peut maîtriser ! Quels sont les bons gestes 
écolo à adopter au camping ?

Camper écolo : les gestes à adopter
Ce n’est pas parce qu’on est en vacances que l’on 
doit oublier les bons réflexes ! On pense donc bien 
sûr à économiser l’eau, trier ses déchets, éteindre 
les lumières ou encore privilégier les modes de 
transport doux pour se déplacer (vélo sur le cam-
ping, transports en commun…).

Bien choisir son spot de camping nature
Tout d’abord, pour camper écolo, il convient de 
bien choisir son camping : le camping 5 étoiles avec 
trois piscines en pleine garrigue, on oublie ! Pour 
choisir un camping écolo, on opte pour des établis-
sements labellisés Clé Verte et Ecolabel Européen. 

Ces campings doivent respecter certains critères de 
gestion de l’eau, de tri des déchets et d’aménage-
ment du paysage pour être écolabellisés.

Si vous optez pour le camping sauvage, attention 
à l’endroit où vous plantez votre tente : cette pra-
tique est interdite dans les parcs nationaux pour 
respecter la faune et la flore. La plupart du temps, 
les terrains ruraux sont la propriété d’une personne 
: il vaut mieux demander l’autorisation en allant frap-
per à la porte la plus proche plutôt que de se faire 
déloger en pleine nuit.

Le matériel de camping écologique
En camping, même ecolo, il est toujours bon d’em-
mener les indispensables…

Penser aux éclairages solaires
Pour l’éclairage, qu’il s’agisse de la lampe de poche 
ou de la lampe tempête, toute une gamme de nou-
veaux équipements existent en format solaire. Ces 
lampes solaires permettent d’éviter les piles ou le 
gaz en utilisant l’énergie renouvelable du soleil !

La popote de camping écolo
Impensable de camper sans la traditionnelle po-
pote ! On oublie les gobelets en plastique ou, pire, 
la vaisselle jetable, et on opte pour une popote « à 
l’ancienne » : assiettes, verres et couverts en inox, 
un matériau écologique et durable. On peut aussi 
opter pour des ustensiles et assiettes en bambou 
pour éviter le plastique.

Duvet, tente : quelles alternatives écologiques ?
Difficile de trouver des matériaux écologiques pour 
le matériel de camping, souvent high-tech. On peut 
trouver chez certaines marques engagées, des 
accessoires en matières recyclées : on pense par 
exemple à Patagonia qui propose des duvets en 

matières recyclées et un système de réparation de 
ses vêtements et accessoires. En ce qui concerne 
les tentes, on peut opter pour des tentes écolo-
giques qui ne contiennent par exemple pas de PFC 
: le site randoeco en offre une bonne sélection 
pour vous. On peut également opter pour une 
tente d’occasion à chiner sur les sites spécialisés 
ou également pour… une tente en carton, qui peut 
même résister à la pluie !

Le zéro déchet en camping
En camping aussi, on peut adopter le zéro déchet 
: une nécessité même parfois, surtout en camping 
sauvage ou en bivouac où l’on sera amenés à 
transporter ses déchets… Bien entendu, le B-A-BA 
reste de ne laisser aucun déchet dans la nature. On 
évite donc les produits suremballés, on privilégie 
les produits faits maison ou en vrac (ce qui permet 
également de ne prendre que de petites quantités). 
Pour éviter d’avoir à utiliser des bouteilles en plas-
tique, on pense à la gourde réutilisable que l’on 
remplira avec de l’eau du robinet (ou de la source).

Utiliser des savons solides
Du côté des cosmétiques, on privilégie les savons 
et shampoings solides, qui cumulent les avantages 
: ils ne possèdent pas d’emballages, ils ne coulent 
pas dans le sac et ils ne contiennent pas de pro-
duits chimiques toxiques ! Si vous êtes amenés à 
vous laver dans des douches extérieures, pensez 
aux savons biodégradables ou au savon de Mar-
seille, qui en plus a l’avantage de pouvoir laver 
également la vaisselle. Si vous vous lavez dans des 
rivières ou des lieux protégés, le savon biodégra-
dable n’est pas non plus le bienvenu : il vaut mieux 
adopter le « no soap » : pas de savon : pendant 
quelques jours, ce n’est pas si grave !

Publier avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Samedi 24 Août 2019
Place de l'Hôtel de Ville
18h15 : Inauguration
18h30 : Flash Song
19h30 : The Trouble Notes
21h30 : The Moorings
Place Friedel
20h00 : Rumble Shelter
21h45 : Country Friends Band
Salle Herinstein
20h30 : Marlyse RIEGENSTIEHL 
 dans tous ses états !!
22h00 à 1h00 : FM Light

Dimanche 25 Août 2019

Exposition Char en Sucre et Chars en Fleurs dimanche 25 Août 2019 à partir de 11h00

Place de l'Hôtel de Ville
11h00 : Aleceltique
12h00 : Fred GO
13h00 : Bal'Us'Trad
13h30 : Sophy Ann Pudwell
14h30 : Lancement Record du Monde
 Pain d'Epices avec la 
 participation des 
 Complices Sucrés et Fortwenger
14h30 : Artistes Europa Park
15h30 : Blue Angel's
17h00 : HIP HOP Erstein
17h30 : Bal'Us'Trad
18h00 : Meteor-hits Karaoké Live
Parking EHPAD
14h00 : Hola Trio + Cor des Vosges
14h45 : Rozaire Bâton du Diable
15h00 : Highland Dragoons Pipe Band
15h30 : Hola Trio + Cor des Vosges
16h15 : Bal'Us'Trad
16h45 : Rat Dit Noir
17h20 : Rozaire Bâton du Diable

Place Friedel
11h00 : Harmonie Municipale d'Erstein
12h30 : Atelier Rock de 
 l’Ecole de musique Erstein
13h30 : Rozaire Bâton du Diable
13h45 : Steel California
14h45 : Bal'Us'Trad
15h30 : Hip Hop Erstein
15h45 : The Trouble Notes
17h15 : Blue Angel's
18h00 : For You
Parking Herinstein
14h00 : Highland Dragoons Pipe Band
14h40 : Rat Dit Noir
15h20 : 1001 Battes
16h00 : Rozaire Bâton du Diable
16h15 : Highland Dragoons Pipe Band
16h45 : 1001 Battes
Salle Herinstein
16h30 à 23h00 : Orchestre Friess
Cinéma Amitié
17h00 : Festival Vidéo

Lundi 26 Août 2019
Centre ville
Foire Annuelle
Salle Herinstein
15h00 à 20h00 : Orchestre Friess

Stadt Endingen
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J’arrête de tondre la pelouse à tout bout 
de champ

Les herbes commencent à envahir le jardin et on ai-
merait mettre un peu d’ordre dans tout ça ! Pas tou-
jours évident de savoir comment et quand tondre 
la pelouse. Explications pratiques. À force de tout 
raser bien ras dès les premiers rayons de soleil, on 
en oublierait presque que des êtres vivants ont 
besoin de verdure pour survivre. Quand tondre la 
pelouse en été ? Quel est le meilleur horaire pour 
tondre ? Peut-on tondre le dimanche ? Voici des 
conseils pratiques !

Quand tondre la pelouse – le saviez-vous ?

Tondre la pelouse est nécessaire, mais on constate 
souvent un excès de zèle à ce niveau. Le problème 
: on commence à tondre ras au printemps, quand 
la faune et la flore ont vraiment besoin de l’herbe et 
des autres plantes pour vivre.

Trop tondre : des risques pour votre pelouse et 

la biodiversité au jardin

Tondre la pelouse trop souvent, c’est exposer cet 
espace de nature à des risques :

• supprimer la nourriture des oiseaux
• appauvrir la flore des jardins (des espèces de 
fleurs disparaissent notamment de cette manière)
• faire disparaître la faune des jardins : 70 % des 
insectes disparaissent en cas de tonte rase
• supprimer les nids d’alouettes et de bergeron-
nettes, sans parler des rares merles à têtes blanches 
(ces espèces nichent au sol)

La bonne résolution : je ne tonds la pelouse que 
quand c’est nécessaire

À l’automne, on effectue une bonne tonte. On attend 
ensuite le début de l’été, car à la fin du printemps, 
les graines s’envolent. Une tonte idéale laisse au mini-
mum 6 à 7 centimètres d’herbe. On commence par 
le centre de la surface à tondre, de manière à ce 
que certains animaux présents dans la zone aient le 
temps de partir. Si on veut un espace de jeu pour les 
enfants par exemple, il est possible de tondre une 
partie du terrain et de ne pas toucher le reste trop 
régulièrement. De cette manière, des espèces végé-
tales peuvent se développer plus facilement. Et puis 
n’oubliez pas, cela ne sert à rien d’être obsédé par 
les « mauvaises herbes » et de les chasser à coups 
de produits chimiques ! Et avec l’herbe coupée ? on 
peut faire du compost !

Peut-on tondre le dimanche ?

C’est une question courante ! En semaine, vous pou-
vez sans souci utiliser des engins bruyants au jardin 

aux heures de bureau. Comptez 8h30 à 12h le matin, 
et 14h30 à 19h30 l’après-midi.

Pour le samedi, les horaires seront 9h-12h et 15h-
19h. Cela concerne en réalité le bricolage en intérieur 
et tous les gestes bruyants au jardin : tronçonneuse, 
tondeuse à gazon, motopompe pour l’arrosage, et 
ainsi de suite.

Jardinier du dimanche !

On n’a pas toujours le choix : si on travaille le reste 
de la semaine, ou qu’on a des activités qui tiennent 
éloigner du jardin, on est tenté de tondre la pelouse 
le dimanche et les jours fériés.

En France, la loi est claire à ce sujet : le dimanche 
et les jours fériés, les travaux bruyants doivent être 
effectués entre 10h et 12h. Il est donc possible de 
tondre le dimanche, mais seulement à ces horaires.

Attention cependant : les jours et horaires sont fixés 
dans chaque département par arrêté préfectoral, 
donc il peut être bon de vérifier les horaires exacts 
qui peuvent varier très légèrement par rapport au 
reste du pays.

Autre variation : la définition des nuisances sonores 
peut également être modifiée par votre mairie. Véri-
fiez donc tout arrêté municipal à ce sujet, sur le site 
internet de votre mairie ou en la contactant.

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Retrouvez le programme, les coordonnées de 
votre antenne et les dates des permanences 
d’inscription sur universitepopulaire.fr



le Journal de marsel07 0819

notre show-room

200m2

D’EXPOSITIO
N

A hUttenheIm



le Journal de marsel 080819

*Voir www.impots.gouv.fr

30%

Bé
néfi

ciez d’uncrédit
d’impôt*

*Voir conditions en magasin

12x
Payez en

sans frais*

*Voir conditions en magasin

12x
Payez en

sans frais*
*Voir conditions en magasin

12x
Payez en

sans frais*

*Voir www.impots.gouv.fr

30%

Bé
néfi

ciez d’uncrédit
d’impôt*

*Voir conditions en magasin

12x
Payez en

sans frais*

*Voir conditions en magasin

12x
Payez en

sans frais*
*Voir conditions en magasin

12x
Payez en

sans frais*



le Journal de marsel09 0819

L’ARTISAN DU RIED
Mr RUHLMANN Samuel

A votre service depuis plus de 20 ans

17 rue du Commerce 67920 SUNDHOUSE 
03 88 92 24 71 • 06 79 47 79 05 • ruhlmann.samuel@orange.fr

ENTRETIEN - NETTOYAGE
Nettoyage de toitures, pavage, gouttières, murets etc.

Contactez nous pour plus de renseignements

AMÉNAGEMENTS EXTÉRIEURS
Pose de clôtures composite, grillage, bois, murets, dallage, bordures, 

graviers, petite maçonnerie etc.

PEINTURE - RÉNOVATION
Ravalement de façades. Lasure sur boiseries. Peinture sur toitures, crépissage murets.
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Moustique et cousins

Le cousin

I ressemble à un moustique de très grande taille, au 
corps de 2 à 3 cm de long pour la femelle et de 
1,5cm en moyenne pour le mâle.

Les ailes font de 1,5 à 2 cm et les pattes posté-
rieures sont beaucoup plus longues que le corps. 
La tête est allongée, le thorax gris à stries longitudi-
nales foncées.

Les ailes grisâtres ont une bordure antérieure brune.

Le moustique

Au stade adulte, leur taille ne dépasse que très rare-
ment les 10 mm, à l’exception des moustiques de 
la tribu des Toxorhynchitini. Ils ont un rôle dans les 
écosystèmes mais avant tout en épidémiologie hu-
maine et animale car outre le fait qu’ils sont source 
de nuisance par les piqûres qu’ils infligent, ils sont le 
plus important groupe de vecteurs d’agents patho-
gènes transmissibles à l’être humain

Le « cousin » n’est pas un moustique !

Il appartient en fait à la famille des tipulidés tandis 
que le moustique appartient à celle des culicidés 
d’où son vrai nom la Tipule. 

Il a une longue tête à comme le moustique, qui lui 

sert à sucer et pas à piquer.

La tipule ne pique pas, elle est même complète-
ment inoffensive pour l’Homme et pour les ani-
maux, contrairement au moustique.

En effet, s’il se sent menacé, si vous le saisissez entre 
vos doigts par exemple, il possède une technique 
de défense pour le moins originale : il abandonne 
une ou deux pattes afin de s’échapper. 

Seul problème : il n’a que six pattes et elles ne re-
poussent pas ! Mais ses larves peuvent faire de gros 
dégâts dans vos jardins puisqu’elles raffolent des 
racines des plantes, quelles qu’elles soient. Et des 
larves, il peut y en avoir beaucoup puisque les ti-
pules peuvent s’accoupler plusieurs fois et pondre 
plus de 300 oeufs à chaque fois. 

Notons que chaque espèce sur terre
a son utilité sur terre !
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de réduction
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Pour un rendez vous 
téléphonez  au : 

03 88 57 90 84 

 
Pavage, Dallage, Pierres naturelles, brise vue, 
Clôture, Terrasse bois,  Muret, Végétaux, 

 

à partir de 4699 euros 
TTC sur les pergolas       

modèle expo

STORDIF-22 RUE DE LA GARE-67120 DUPPIGHEIM-03 90 40 29 20-www.stordif.fr-stordif@orange.fr

  Confort et bien être avec 
la protection solaire 

STORDIF
O� re valable du 01/08/2019 au 24/08/2019

-30% 
sur les stores extérieurs    

modèles expo
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+ de détails et de manifestations 
sur www.lejournaldemarsel.fr

Du 9 août au 11 août 2019
Reichsfeld - Soirées Pressées - Théâtre 
Contemporain. Soirées Pressées, une création 
théâtrale où se mêlent émotion et humour, menée 
avec le brio, la créativité et l’originalité connus de la 
Compagnie des Insupportés. Théâtre en plein air et 
ambiance champêtre. Accès libre sur le Domaine 
dès 14h, dégustation et vente de Vins - Promenade 
libre sur le sentier des Poètes - Restauration sur 
place dès 18h - Billetterie pour le théâtre sur place 
ou sur réservation : www.als.ac/spbores.
10 août - Samedi
Sélestat - Le 90e anniversaire du Corso Fleuri
Cette année, le Corso Fleuri rend à la fois hommage 
à des éditions marquantes de son histoire mais 
aussi et surtout aux associations qui décorent les 
chars pour certaines presque depuis sa naissance 
en 1929. Soufflons ensemble ces 90 bougies ! Dès 
16h : Animations au centre-ville - 18h : Cortège de 
jour - 22h : Cortège de nuit - Minuit : Feu d’artifice 
au lac de canotage. Accès libre. Places assises en 
tribune non-couverte : payant. Renseignements au 
03.88.58.85.75 ou www.selestat.fr
11 août - Dimanche
Friesenheim - 13ème grand marché aux puces
L’Association Sportive Diebolsheim-Friesenheim 
organise le marché aux puces. Repas de midi. Petite 
restauration toute la journée, tartes flambées à partir 
de 17 heures préparées par les pompiers du vil-
lage. Prix des emplacements : 12€ par tranche de 
5 ml (part) 30€€par tranche de 5 ml (pro). Rés. des 
places auprès de : Joëlle Willmann 06 85 91 40 00, 
Françoise Legrand 09 71 21 04 89 et Raphael Klumb 
03 69 33 32 72, diebolsheim.as@alsace.lgef.fr
15 août - Jeudi
BOOFZHEIM - Soirée champêtre
L’amicale des Sapeurs Pompiers de Boofzheim orga-
nise leur soirée champêtre à partir de 18h. Tartes flam-
bées, buvette. Planchettes paysannes sur réservation 
au 03 88 74 82 47. Ambiance assurée avec DJ Fred.
16 août - vendredi
STOTZHEIM - Don du sang
La prochaine collecte de sang à Stotzheim aura lieu de 
17h à 20h à la Salle des Fêtes. Après votre don, une 
collation vous sera offerte par l’amicale. (barbecue, 
dessert et café.)   Nous vous attendons nombreux. 
Le sang, c’est la vie. Pour les personnes n’ayant jamais 
donné, il faut penser à se munir d’une pièce d’iden-

tité. Un bon geste et des milliers de vies sauvées !
17 août - Samedi
OSTHOUSE - Sanglier à la broche
Les Sapeurs-Pompiers organisent leur 4ème Soirée 
Gauloise au Faubourg du Château à partir de 19h30. 
Sanglier à la broche, flageolets, ratatouille + dessert 
et café. Grillades + dessert pour les enfants. Possi-
bilité pour les adultes d’avoir des grillades. Adulte 
17€ - Enfant 7€. Réservation jusqu’au 12 Août. 06 02 
30 25 77 ou soiree.gauloise.osthouse@gmail.com
24 août - Samedi
Mussig - Recherche producteurs/artisans mar-
ché du terroir. Dans le cadre de l’organisation d’un 
marché du terroir lors de la fête du céleri à 18h, 
nous recherchons encore des artisans/producteurs 
pour compléter notre marché Info et Contact : fete-
celeri@outlook.fr
25 août - Dimanche
Ottrott - Marché aux puces
L’amicale des sapeurs pompiers d’Ottrott Saint-Na-
bor organise son marché aux puces de 6h à 18h 
lors de la fête du village. Buvette et petite restaura-
tion toute la journée. 11€ les 5 mètres puis 2,50€  le 
mètre supp. rens. au 06 81 72 82 08 entre 17h et 
20h ou amicalepompier67530@free.fr
31 août - Samedi
PLOBSHEIM - Dîner Dansant avec les «Original 
Willerthaler» A la salle des fêtes. Entrée + menu : 
Assiette Alsacienne - Fromage - Dessert - Café pour 
25€.Tombola gratuite mise en jeu avec chaque billet 
d’entrée. Ouverture de la salle 18h30. Renseigne-
ments et réservation au 06 03 01 36 89 ou avicul-
ture.plobsheim@akeonet.com
Jusqu’au 1er septembre 2019
VILLÉ -  Exposition «Nuits des Arts»
Une exposition originale prend vie à Villé lors de la 
nuit des ARTS. « Une rencontre entre Artistes et Ca-
lengwiriths » Venez découvrir les Calengwiriths, ce 
monde fantastique créé par Sara.H , sculptrice. La 
sculptrice Delphine Grandvaux, les artistes peintres 
Laura Frennet et Suzy Graas et Yolande Poprawa ap-
portent leur art au service de ce petit peuple. jeudi, 
vendredi , samedi : 16h-21h dimanche : 13h-18h 
Mairie, Salle d’Exposition, Place du Marché à Villé
1er septembre - Dimanche
MARLENHEIM - Circuits de la Couronne d’Or
Manifestation de sport pour tous à travers le vi-
gnoble historique de Strasbourg: vélo (4 circuits 
15,30,50 et 75 km)+1 cyclo-découverte, VTT (3 
circuits 15,25,35 km), marche (1 circuit 10 km + 2 
parcours commentés par les Vignerons) et 1 balade 
familiale de 5 km. Points d’accueil sur les circuits. 
Animation et restauration à l’arrivée. Départ/arrivée 
Salle des Roseaux. Récompenses pour les groupes 
les plus nombreux.Toutes les informations utiles 
sous: www.circuitsdelacouronnedor.fr
7 septembre - Samedi
OSTHOUSE - 8ème Bourse aux vêtements
De 9h à 12h et de 14h à 17h, Salle du CSBO à 
Osthouse - 8ème Bourse aux vêtements - bébé et 
puériculture, enfants et adultes - jouets - acessoires 
et chaussures - Restauration et buvette sur place - 
Rens. et rése par mail : michelle.koenig@free.fr
7 septembre et 8 septembre 2019
SCHERWILLER - Festival Compagnons d’Encre
Festival caritatif et solidaire, en entrée libre. Tatouage 
- Concerts - Expo - Show - Conférences - Tombola 
- Ventes aux enchères : Photo, Cinéma, Musique, 
Vintage, Moto, BD - Ventes à thème - Ateliers créatifs 
- Upcycling - buvette & Foodtrucks De 10h à minuit 
pour le samedi et de 10h à 18h pour le dimanche.
14 septembre - Samedi
MACKENHEIM - Bienvenue en forêt Rhénane

Le Rhin, l’Ill et ses affluents nourrissent les terres de 
nos forêts, abreuvent nos arbres et autres plantes 
qui rendent nos forêts luxuriantes. Venez vous dé-
payser sur les sentiers d’une forêt riche en végétaux, 
percez leurs mystères et découvrez les nombreux 
habitants qui la peuplent. Entre rivières, mares, che-
mins et forêt, une riche trame verte et bleue vous 
attend à 14h, RDV précisé à l’inscription. Gratuit Ren-
seignements et inscription au 06 03 78 74 14
15 septembre - Dimanche
OSTHOUSE - Marché aux puces
Le CSBO organise son 1 er marché aux puces de 
6h à 18h 12.50€ les 5 mètres + 5€ de caution pro-
preté ( 2€ le mètre supplémentaire ) Restauration 
possible à midi et le soir Animations musicales à 11h 
et 18h Inscriptions et renseignements au 06 51 65 
06 95 auprès de Sonia Andres
18 septembre - Mercredi
ERSTEIN - Recherche Bénévoles
L’antenne Caritas-Alsace d’Erstein est à la recherche 
de bénévoles pour ses activités d’ accompag-
neemnt à la scolarité . Il s’agit d’un accompagnement 
régulier d’un enfant ou d’un jeune à son domicile ou 
au local « espace jeunes » durant l’année scolaire. 
Réunion d’information : de 18h à 20h à la Maison de 
la Solidarité d’Erstein, 1 rue Louise Weiss. Contact : 
caritas.erstein@gmail.com ou Tél : 07 71 35 66 01
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parution. RdV sur le site/manifestations/déposer une annonce/créez votre 
compte. Lorsque vous rédigez une manifestation à plusieurs dates comme 
le théâtre et autres, veuillez regrouper toutes les dates pour une même 
commune en une seule annonce :
E X E M P L E de présentation:
10, 17, 24 et 31 juillet (en minuscules uniquement)
RHINAU - Marcher sur le Rhin (COMMUNE en majuscule + titre en minuscule unique-
ment)
+ le texte (tout en minuscules uniquement sauf les noms propres)
Si une manifestation a lieu sur 2 mois, faudra faire chaque mois à part. Ce 
service est gratuit et réservé exclusivement aux Associations à but non lucra-
tif. Merci pour votre compréhension et bonne chance à votre manifestation. 
Certaines peuvent être refusées selon nos critères, sans avoir à nous justifier.

PIZZAS ~ TARTES FLAMBÉES
à emporter de 18h à 20h30
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Abricots farcies
à la crème de pistaches

Ingrédients :
- 20 abricots
- Crème de pistaches
- 75 g de beurre
- 75 g de sucre
- 75 g de poudre de pistaches
 - Un œuf

pour les craquelins : 
- 40 g de beurre
- 50 g de farine
- 50 g de cassonade
- Q.S colorant naturel vert 

Crème de pistaches :

Crémer le beurre avec le sucre et ajoutez la 
pistache en poudre puis les œufs, mélangez 
jusqu’à obtention d’une masse homogène. 
Débarrasser en poche à douille jetable et 
réserver au réfrigérateur.

Craquelin :

Mélangez tous les ingrédients ensemble puis  
abaisser la masse finement (2 mm) entre 
deux feuilles de papier cuisson.

Mettre au congélateur pendant une heure 
puis retirer le papier et couper des carrés de 
3 cm de côté. Réserver au congélateur.

Montage :

Décalotter les abricots et retirer le noyau, far-
cir avec la crème de pistaches remettre le 
chapeau puis poser un carré de Craquelin et 
maintenir à l’aide de deux piques. Poser sur 
plaque beurrée et cuire 15 à 20 mn au four 
à 180°C.
         
Les abricots farcies peuvent se manger tiède 
ou froid accompagné d’une boule de glace.
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			             Delphine Pierron

L’accompagnement naturopathique de la femme

De la jeune-fille réglée à la femme mûre, tellement 
d’étapes différentes se succèdent.

Les règles, l’éventuel syndrome prémenstruel, 
l’envie d’avoir un bébé, la grossesse, l’allaitement 
maternel (ou non), l’après-grossesse,  la péri-mé-
nopause et enfin la ménopause. 

Ces différentes périodes devraient se dérouler sans 
encombre. Pourtant ce n’est pas toujours le cas. 
La naturopathie est là pour soutenir les femmes. A 
l’aide de ses outils, elle peut permettre de dimi-
nuer et de soulager les règles (trop) douloureuses 
ou le syndrome prémenstruel qui les précédent. 
D’ailleurs, bon nombre de personnes ne l’identi-
fient pas toujours, tant ses  nombreux symptômes 
diffèrent d’une femme à une autre. Il peut s’agir de 
de troubles physiques ou affectifs. On peut citer 

par exemples : l’irritabilité, les sautes d’humeur, de 
l’anxiété, des fringales, des maux de tête, un gonfle-
ment des seins, du ventre, des pieds ou des mains, 
une prise de poids, des insomnies, l’envie de 
pleurer facilement, des idées noires. Rien de très 
réjouissant vous en conviendrez... Pour d’autres ce 
sont les règles qui sont trop pénibles. Là aussi, la 
naturopathie a plusieurs cordes à son arc.

Si votre souffrance est trop importante ou handi-
capante, je vous conseille de voir votre médecin 
traitant et de faire le point sur l’endométriose. Mé-
connue ou passée à la trappe il y encore quelques 
années, elle est aujourd’hui mise en lumière et mieux 
identifiée. Seuls les médecins peuvent poser des 
diagnostics. Si vous êtes dans ce cas, nous pour-
rons trouver des solutions pour améliorer votre état 
et vous soutenir dans cette pathologie. 

Vous projetez d’essayer d’avoir un enfant dans 
quelques temps (quelques mois)  ? Quelle belle 
idée d’offrir le meilleur nid qui soit à votre futur 
bébé ! Nous pourrons faire ce qu’il faut pour que 
votre corps soit au meilleur de sa forme avant d’y 
installer votre futur enfant. L’idéal étant 6 mois avant 
une grossesse. Ainsi on peut combler les carences, 
détoxiner l’organisme, faire le point sur l’alimenta-
tion, améliorer sa flore intestinale (qui sera celle de 
bébé plus  tard) et mettre tout en œuvre pour que 
votre fertilité soit optimale. 

Concernant la fertilité, il faudra accompagner les deux 
partenaires. Hé oui messieurs vous êtes aussi impor-
tants lors de la procréation que votre compagne !

Ca y est vous êtes enceinte, vous vous posez des 
questions sur l’alimentation, les vitamines, les éven-

tuelles carences nutritionnelles, vous avez des maux de 
grossesse, pensez aux naturopathes pour vous soula-
ger et vous conseiller lors de ce moment si particulier. 
La péri-ménopause (anciennement préméno-
pause) est la période qui précède l’arrêt définitif 
des règles. Elle peut être plus ou moins longue et 
peut s’accompagner de désagréments. Le cycle 
menstruel est irrégulier jusqu’à son arrêt définitif qui 
marque le début de la ménopause. Là aussi, n’hési-
tez pas à consulter si vous ne supportez pas les 
troubles associés à ces différentes étapes. 

Nous avons passé en revue ces dernières, sachez 
qu’elles ne posent pas toutes problème et que les 
troubles rencontrés sont propres à chaque per-
sonne. Ce qui est vrai pour l’une, ne l’est pas pour 
l’autre et vice versa. D’où l’importance de toujours 
personnaliser les conseils. 

La vie d’une femme est riche et enrichissante, il est 
primordial de traverser le temps en étant le mieux 
possible pour en profiter pleinement. Je vous at-
tends pour vous conseiller.

			   Suite page 18
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• Portails

• Garde corps

• Rampes d’accès ERP

• Escaliers Métal + Bois

• Galvanisation

• Thermolaquage

8, Route de Strasbourg • 67230 SAND
Tél: 03 89 79 17 77/06 70 99 76 16

Métallerie REHA TRANS

Devis Gratuit

TOUS TRAVAUX EN RÉNOVATION & EN NEUF
UN SEUL INTERLOCUTEUR !

07 69 59 27 29 67150 SCHAEFFERSHEIM • conceptoit@free.fr

• CHARPENTE  
• COUVERTURE 
• ZINGUERIE 
• BARDAGE 
• ÉTANCHÉITÉ 
• MAÇONNERIE 
• PLATRERIE 
• MAISON OSSATURE BOIS
• ISOLATION DE TOITURE 
• INSTALLATEUR CONSEIL VELUX

On réalise tes projets... juste pour toi!

Suite de la page 16
L’accompagnement des séniors

En naturopathie il est coutume de dire : « Ne pas ajouter des années à la vie 
mais ajouter de la vie aux années ! ».  Vieillir oui, mais le mieux possible ! L’idéal 
étant d’agir en prévention, de mettre en place de bonnes habitudes pour 
apprécier les bienfaits sur le long terme. 

La vieillesse est inévitable, par contre on peut tenter de mieux la vivre et l’assu-
mer pleinement. Toutes une palette d’outils naturels peuvent vous y aider : la 
phytothérapie (l’utilisation des plantes et des bourgeons avec la gémmothéra-
pie), la nutrithérapie (les vitamines, les acides gras, les minéraux), la réflexologie 
plantaire, l’activité physique,l’alimentation bien sûr qui est au toujours au cœur 
de notre bien-être. 

Les besoins du corps ne sont plus les mêmes. Il est important de faire le point 
sur d’éventuelles carences, d’ajuster votre hygiène de vie.
Prévenir l’usure du corps, le vieillissement prématuré, préserver sa mémoire, 
soulager les maux, se sentir mieux dans son corps, garder sa joie de vivre, 

réduire une éventuelle déprime. 
Restez acteur de votre bien-être. Si cela résonne en vous, n’hésitez pas à venir 
en consultation. 

Delphine PIERRON 
Consultations de naturopathie et séances de réflexologie plantaire sur rendez-
vous. 
11 rue Dorette Muller – 67190 MUTZIG
06 73 34 62 43 – delphinepierron@sfr.fr
Facebook : Naturopathie & Réflexologie Plantaire 
Instagram : delphinaturo
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Fenêtres - Portes
Baies coulissantes
Garde corps - Portails
Clôtures - Grillages rigides
Vérandas - Pergolas
Moustiquaires
Volets battants et roulants
Lames terrasse bois et composite
Crédences en verre
Remplacement de vitrage
Portes de garage

1, rue du Noyer - 67230 KERTZFELD
Port. 06 25 39 70 01 • mjm.fermetures@orange.fr

03 88 98 81 82    8 ROUTE DE KRAFFT ERSTEIN

Salle d’exposition 
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55 B rue de Rhinau • situé entre Darty et Super U 
67860 BOOFZHEIM • 03 88 58 67 07

BOOFZHEIM

Rendez-vous en ligne sur : 
www.securitest.fr
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GARAGE Ouvert

GOXWILLER

Votre réparation carrosserie dans 
la journée sans perte de mobilité !
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  2 allée du Piémont 67210 GOXWILLER  Tél : 03 88 08 94 68

www.srj-auto.fr www.facebook.com/srjost.auto

Ouvert du lundi au vendredi de 8h à 12h et de 13h30 à 19h, le samedi (service commercial) de 9h à 12h et de 14h à 18h
*tarif au 05/08/2019

Sélection de véhicules 0 km en stock

Sélection de véhicules d’occasions en stock

intens - 1.3 tce 130 CH
Captur facelift

18 100 €
TTC*

Limited de luxe - tce 160 CH

kadjar

22 990 €
TTC*

collection - 1.3 tce 150 CH EDC
Captur facelift

19 290 €
TTC*

black edition - tce 160 CH edc

kadjar

26 690 €
TTC*

n connecta - digt 140 CH
qasquai

23 390 €
TTC*

limited de luxe - tce 130 CH
Captur facelift

16 890 €
TTC*

limited de luxe - tce 160 CH

kadjar

21 980 €
TTC*

Collection - tce 130 CH
Captur facelift

17 990 €
TTC*

limited de luxe - tce 160 CH edc

kadjar

22 780 €
TTC*

connected by orange - 1.0 sce 75 CH
Sandero

11 590 €
TTC*

Clio V

a la commande

feel - 1.2 puretech 82 CH
C3 aircross

17 990 €
TTC*

prestige - 1.5 dci 110 CH 4x4prestige - tce 150 CH 4x2

Dacia duster

à partir de
 

19 590 €
TTC*

à partir de
 

19 990 €
TTC*

limited de luxe - 0.9 tce 90 CH
Clio IV

13 980 €
TTC*

Bose - tce 140 CH EDC
Limited de luxe - tce 140 CH EDC

Bose - tce 140 CH EDC

Scénic IV

grand scénic IV à partir de
 

 21 990 €
TTC*

Active - 1.2 puretech 130 CH

Allure - 1.2 puretech 130 CH 

Allure - 1.2 puretech 130 Ch EAT8

GT Line - 1.2 puretech 130 CH eat8

Nouveau 3008

à partir de
 

 25 990 €
TTC*

GT - 1.6 energy dci 165 CH EDC
Mégane IV

2017 • 11 000 km

22 780 €TTC*

S line - 1.6 tdi 110 CH stronic
A3 SPortback

2017 • 34 000 km

24 990 €TTC*

grand confort - 3.5T 2.3 dci 130 CH
Master l2h2

20 190 €
HT*

feel - 1.2 puretech 130 CH shine - 1.2 puretech 130 CH
C5 aircross

27 260 €
TTC*

29 990 €
TTC*

Nous reprenons
Votre vÉhicule

tekna - 1.5 dci 110 CH
juke

2013• 82 222 km

11 590 €TTC*

business - 1.5 dci 95 CH
megane III

2014 • 54 263 km

10 990 €TTC*

Sport - 1.6 gdi 135 ch dct
kia cee’d

2015 • 50 520 km

12 980 €TTC*

srj-auto.fr

gt line - 1.2 puretech 130 CH
308

22 790 €
TTC*

shine - 1.2 puretech 110 CH eat6
c3 aircross

20 690 €
TTC*

intens - 1.2 tce 130 CH
kadjar

2018 • 1 032 km

22 250 €TTC*

ARRIVAGE

AVANT
voTRE DÉPART EN VACANCES
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