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5 astuces de grand-mère pour arrêter 
de fumer.

Arrêtez naturellement grâce aux recettes de grand-
mère, c’est possible. Grâce aux nombreuses vertus 
des plantes découvertes au fil des siècles, il est 
aujourd’hui possible d’arrêter la cigarette sainement 
et sans plus jamais ressentir de manque.

• L’huile essentielle d’orange douce.

L’huile essentielle d’orange douce fait partie de ces 
remèdes miracles qui rendent l’utile à l’agréable. 
Elle permet d’apaiser les envies de fumer rapide-
ment et efficacement. A l’aide d’un diffuseur spé-
cial, diffusez de l’huile essentiel d’orange douce 
dans la pièce où vous vous trouvez ou bien respi-
rez directement le flacon.

L’aromathérapie, principalement lorsqu’elle est 
olfactive, est particulièrement efficace chez les fu-
meurs accros au geste de fumer et non à la nicotine.

• L’homéopathie.

L’homéopathie fait partie des médecines douces 
les plus efficaces pour arrêter de fumer. L’idée 
même de l’homéopathie est de guérir en injectant 
dans notre corps une dose infime de ce qui pro-
voque le mal-être chez la personne.

En prenant des doses de Tabacum 5CH, vous res-
pectez votre corps et l’aidez à supprimer progres-
sivement mais définitivement votre envie de fumer. 
Utilisée depuis des siècles aux quatre coins de la 
planète, l’homéopathie est l’un des remèdes de 
grand-mère les plus efficaces à ce jour.

• Prendre un bon bain chaud dans le calme.

On le sait, nos grands-mères étaient accros à leur 
baignoire ! D’ailleurs, plus que l’arrêt du tabac, de 
nombreux maux comme le stress, la fièvre et les 
douleurs musculaires disparaissent miraculeuse-
ment après un bon bain relaxant.

Ajoutez à l’eau de votre bain quelques feuilles sé-
chées de camomille, de lavande ou de jasmin, pre-
nez le temps de vous détendre totalement, pre-
nez soin de vous et l’envie de fumer disparaîtra en 
moins de temps qu’il ne faut pour le dire. Le bain 
supprime tout le stress lié à l’arrêt de la cigarette.

• Des tisanes de plantes maison.

Nos grands-mères en étaient également fans : les 
infusions de plantes. La phytothérapie permet de 
vous relaxer totalement lors de la période de stress 
que vous subissez au moment de l’arrêt du tabac. 
Si arrêter de fumer n’est pas une chose facile, boire 

des tisanes de plantes régulièrement permet de 
vous faire oublier la sensation de manque. La ca-
momille, la passiflore et la mélisse font partie des 
meilleures infusions pour vous faire oublier votre 
envie de fumer.

Plongez les plantes dans une tasse d’eau bouillante, 
ajoutez-y selon vos goûts un petit peu de miel et 
dégustez deux à trois fois par jour.

• Les feuilles de menthe à mâcher sans modé-
ration.

Un autre remède de grand-mère consiste à mâcher 
des feuilles de menthe afin de soulager l’envie de 
fumer. N’hésitez donc pas à garder en permanence 
un bouquet de menthe fraîche dans votre réfrigé-
rateur.

Ce dernier pourrait bien vous épargner de longues 
heures difficiles à vous ronger les ongles.

Tout comme la menthe, il est également possible 
de mâchouiller des petits bâtons de cannelle qui, 
en plus de combler les plus gourmandes, per-
mettront de vous relaxer lors des moments où le 
manque se fait trop intense.

Dans tous les cas, n’oubliez pas qu’une envie de 
cigarette ne dure que 5 minutes, alors résistez !

Publié avec l’aimable autorisation de
www.astucedegrandmere.com 
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5 astuces beauté avec du gros sel qui vont vous bluffer

Saviez-vous que le sel avait toute sa place dans votre salle de bain ? Découvrez 
4 astuces beauté avec du gros sel dont vous ne pourrez plus vous passer. S’il est 
néfaste lorsqu’il est consommé en trop grande quantité dans notre alimentation, 
le sel est un allié beauté indéniable. Pour profiter de tous ses bienfaits pour votre 
peau ou vos cheveux, évitez le sel de table raffiné. Préférez-lui le gros sel type 
sel marin. Riche en potassium, magnésium, calcium, iode et zinc, il est idéal pour 
vos soins beauté maison.

Le gros sel : un allié beauté insoupçonné

Pour votre peau, vos cheveux, vos pieds ou encore vos 
ongles, le gros sel vous offrira une multitude de bienfaits.

Pour exfolier votre peau

Le gros sel est excellent pour nettoyer votre peau et refermer vos pores. Pour 
cela rien de plus simple : il vous suffit de mélanger 3 cuillères à soupe de 
gros sel à deux cuillères à soupe d’huile d’amande douce. Ce soin hydratera 
votre peau tout en la protégeant. Vous pouvez appliquer ce mélange après 
votre douche, lorsque votre peau est encore humide. Commencez par les 
pieds puis remontez vers le haut du corps en faisant des petits mouvements 
circulaires. Vous retrouverez ainsi une peau toute douce et gommée de ses 
impuretés.

Pour nettoyer votre visage

Si vous avez une peau à tendance grasse, le sel vous 
permettra de réguler l’excès de sébum tout en la dé-
barrassant de ses imperfections.

Versez une demi-cuillère à soupe de gros sel dans votre soin nettoyant habituel 
ou dans un peu de miel et massez délicatement. Rincez ensuite à l’eau froide.

Pour en finir avec les cheveux gras et leur donner du volume
De même que sur votre peau, le gros sel peut faire des miracles sur vos cheveux 
gras. Pour cela, ajoutez 4 à 5 cuillères de sel de marin dans votre shampoing 
et lavez-vous les cheveux comme d’habitude. N’oubliez pas de bien rincer.

Pour une chevelure plus volumineuse
Le gros sel est aussi parfait si vous souhaitez donner plus de volume à vos 
cheveux  : versez 4 cuillères à soupe de sel dans votre masque ou votre après-
shampoing. Laissez poser 20 minutes puis rincez.

Vous obtiendrez ainsi une chevelure beaucoup plus volumineuse, comme à la 
sortie d’un bon bain de mer.

Pour apaiser les pieds

Après une dure journée passée debout ou dans des 
chaussures à talons, les pieds sont souvent très doulou-
reux et rugueux.

Pour vous soulager rapidement, plongez-les dans une bassine d’eau chaude avec 
3 cuillères à soupe de gros sel et détendez-vous.

Pour fortifier vos ongles
Grâce à sa forte teneur en iode, le sel marin est idéal pour fortifier vos ongles, 
surtout s’ils ont tendance à être fragiles. Une à deux fois par semaine, versez 
une cuillère de sel dans un demi-litre d’eau tiède et plongez-y vos ongles 
pendant 10 minutes.

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com

marselmarselmarselles astuces de
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La réflexologie plantaire chez les enfants.
Les enfants sont particulièrement réceptifs à la 
réflexologie plantaire. Quelques séances rappro-
chées peuvent grandement aider à soulager certains 
troubles. Elle agit rapidement chez les enfants car les 
troubles sont installés depuis bien moins longtemps 
que chez les adultes. Bien sûr, elle ne peut pas tout 
résoudre mais offre un excellent soutien et les résul-
tats dépassent souvent les attentes des parents.. 
Les séances pour les enfants sont plus courtes que 
celles des adultes. Elles concernent tout le monde : 
du bébé à l’adolescent. Pour les plus petits, nous 
n’utiliserons pas d’huiles essentielles, ni en diffusion 
ni en application dans de l’huile végétale.

Pourquoi consulter un réflexologue plantaire 
pour son enfant ?
Concernant les bébés, on peut consulter pour les 
problèmes de digestion (coliques, reflux, gaz), les 
problèmes de sommeil, l’anxiété liée à la séparation 
par exemple (arrivée en crèche ou chez l’assistante 
maternelle, angoisse de la séparation aux alentours 
des 8 mois), les maladies respiratoires (bien enten-
du cela ne remplace en aucun cas la visite chez 
le pédiatre ou le médecin traitant, la réflexologie 
permet de soutenir et d’aider à guérir plus vite). 
Pour les enfants plus grands elle peut apporter les 
mêmes aides que pour les bébés mais également 
aider à renforcer l’immunité en période hivernale, 
à apaiser l’anxiété (souvent traduite par des maux de 
ventre chez les enfants) et l’agitation. Les séances sont 
plus courtes que pour les adultes et ils bénéficient 
d’un tarif spécial. Noël approche, c’est l’occasion 
d’offrir un cadeau avec plus de sens. C’est aussi 
un cadeau original pour une naissance. Pensez au 
chèque cadeau. 

Conseils pour aider votre digestion lors des 
repas de fête de fin d’année.
Les fêtes de fin d’année mettent à rude épreuve notre 
système digestif : aliments gras et sucrés, quantité ex-
cessive, fréquence de repas lourds sur quelques jours.

Avec quelques petites astuces, on peut mieux 
s’en sortir niveau digestion.
Tout d’abord adaptez vos repas en fonction de la 
journée. Si vous avez un dîner de fête, sauter le goûter 
et/ou manger léger le midi en privilégiant les légumes 
et le cru (salade, soupe, repas végétarien en prévision 
de beaucoup de protéines animales le soir).

Essayer de limiter le mélange de protéines animales.
En effet, la digestion des protéines demande 
beaucoup de travail à l’organisme alors quand il y 
a plusieurs protéines différentes, elle est très ralen-
tie. Les repas de fête se compose fréquemment 
de poisson, de viande, de foie gras, de fromages. 
Vous pouvez faire l’impasse sur le fromage en fin 
de repas (on n’a généralement plus faim de toutes 
façons) et/ou avoir la fourchette légère sur l’entrée. 
On essaye de ne pas se resservir. Cela permet 
de ne pas se priver mais d’alléger un peu tout de 
même les quantités avalées. Après un gros repas le 
soir, contentez-vous d’une boisson chaude le matin 
suivant. Cela mettra un peu au repos votre corps. 
Une infusion ou un peu de jus de citron dans un 
verre d’eau tiède par exemple. Concernant le jus de 
citron dans l’eau tiède, j’entends des personnes qui 
font ça à longueur d’année. D’une part, le corps tire 
mieux profit des « cures ». Vous le faîtes pendant 
trois semaines par exemple et vous faîtes une pause 
d’une ou plusieurs semaines. Sinon le corps s’habi-
tue trop. D’autre part, cette cure n’est pas recom-
mandées à tous les terrains, faîtes le point avec votre 
naturopathe. Ce breuvage peut être salutaire pour 

certaines constitutions, il peut considérablement  en 
acidifier d’autres s’il est consommée trop régulière-
ment. On alterne des verres d’eau entre chaque 
verre d’alcool. Cela réduira votre consommation 
d’alcool qui  contrairement à ce qu’on entend 
n’aide pas du tout à digérer ( les trous alsaciens, 
normands ou lorrains plombent la digestion plus 
qu’ils ne l’aident). On ne mange pas de fruits frais 
à la fin des repas surtout s’ils sont lourds car il vont 
considérablement gêner la digestion. Les seuls 
qui font exception : les ananas et les bananes. On 
bouge et on boit beaucoup (d’eau bien sûr, je vous 
vois venir) pendant les jours de congé : promenade, 
sport, faîtes ce qui vous fait plaisir).Enfin on chou-
choute son foie qu’on malmène durant cette pé-
riode. Une bouillotte dessus le soir une vingtaine de 
minutes, cela lui facilite le travail, c’est un organe qui 
a besoin de beaucoup de chaleur pour fonctionner. 
On mise sur les infusions qui le stimule : pissenlit, au-
bier du tilleul, romarin, chardon marie, feuilles d’arti-
chaut. Enfin, on profite en suivant quelques conseils 
et on ne culpabilise pas. Le stress et la culpabilité 
ne font pas bon ménage avec bonne digestion. On 
profite des siens et tout ira bien !

Delphine PIERRON, Consulta-
tions de naturopathie avec 
iridologie et séance de réflexo-
logie plantaire sur rendez-vous. 
Diplômée de l’école I.F.S.H. de 
Strasbourg 
11 rue Dorette Muller
67190 MUTZIG.
06 73 34 62 43 - www.del-

phinepierron.com
delphinepierron@sfr.fr
Facebook : Naturopathie & Réflexologie Plantaire 
Delphine Pierron – Instagram : delphinaturo

DLC 20/09/2018

Ingrédients : 

farine, sel, eau, 
oeuf.....
 à remplir dès 
réception du texte ...
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8 remèdes naturels contre la fatigue 
due au rhume

Avec ces températures en baisse, nul n’est à l’abri 
d’attraper un petit coup de froid. Nez qui coule et 
gorge qui gratte, les signes ne trompent pas… Voici 
8 conseils pratiques et naturels pour lutter contre 
le rhume en hiver et plus spécifiquement contre la 
fatigue inhérente aux virus.

Les vacances sont encore loin ? L’idée de d’aller au 
bureau vous déprime et vous rend tout d’un coup 
fatigué ? La météo, le travail, les tracas de la mai-
son, etc., mettent le corps à mal et le moral dans les 
chaussettes. Se rajoute un rhume par-dessus. Résul-
tat, une certaine fatigue se fait ressentir, ainsi qu’un 
sommeil perturbé. Heureusement des solutions na-
turelles simples existent pour soigner un rhume natu-
rellement. On peut alors venir à bout de ce coup de 
pompe passager et retrouver la forme rapidement.

Comment combattre les effets secondaires dus 
au rhume ?
Les solutions naturelles pour combattre la fatigue 
passagère
Surmenage, manque de sommeil, et les excès ali-
mentaires alimentent la fatigue. Le rhume peut lui 
conduire à un état de fatigue général diffus qu’il 
convient de vaincre pour retrouver la pleine forme !

Combattez aussi le surmenage, cause de fatigue 
passagère
Stress et tensions diverses génèrent parfois un état 
de fatigue passagère chez de très nombreuses 
personnes. C’est notamment les femmes actives 
plus fréquemment sujettes au surmenage, à force 
de jongler entre travail, maison et enfants (la « 
charge mentale »). Avec un rhume, c’est pire ! Des 
solutions existent pour surmonter cette sensation 
d’épuisement.

Le millepertuis
Pour combattre une fatigue nerveuse et un moral 
en berne, misez éventuellement sur les vertus anti-
déprime du millepertuis. Vous pouvez entamer 
une cure de tisane de millepertuis sur trois à quatre 
semaines. Pour préparer votre tisane, comptez une 
à deux cuillères à café de fleurs de millepertuis 
séchées par 200 mL d’eau. Avant d’utiliser le mil-
lepertuis, nous vous conseillons d’en parler avec 
votre médecin surtout si vous êtes sous traitement 
médical. Le millepertuis n’en en effet pas du tout 
anodin et joue sur l’absorption des médicaments.

La rhodiole
Trop de stress et d’anxiété mène au surmenage 
et fatiguent l’organisme. Une cure de rhodiola bio 
vous donnera un coup de pouce en s’adaptant 
aux besoins spécifiques de votre organisme.

La luminothérapie
Contre la dépression saisonnière ou chronique, les 
troubles du sommeil, l’anxiété ou encore le stress, 
les bienfaits de la luminothérapie ne sont plus à 
prouver. Une cure de lumière peut aider à mieux 
vivre les états dépressifs et les humeurs saisonnières, 
et à combattre la fatigue passagère due aux virus.

Des moments de détente

S’accorder des moments de décompression est 
indispensable pour combattre la fatigue passagère 
lié au surmenage.

Accordez-vous un bain relaxant à la lavande.

Pour cela, chauffez à feu doux environ 50 g de 
fleurs de lavande séchées dans 800 mL d’eau 
durant une demi-heure. Filtrez puis ajoutez cette 
préparation à l’eau de votre bain.

Un bain aux huiles essentielles pour soigner un 
rhume naturellement.
Alternez les bains relaxants avec des huiles essen-
tielles si vous pouvez les utiliser pour dégager les 
voies respiratoires. Attention : pensez à utiliser un 
dispersant pour ne pas vous brûler avec les huiles es-
sentielles (disponible en cosmétique naturelle). Voici 
un exemple efficace, bon remède contre le rhume :
3 gouttes d’huile essentielle d’épinette noire (ou 
d’arbre à thé), mais également 3 gouttes d’huile es-
sentielle de romarin, et 3 gouttes d’huile essentielle 
d’eucalyptus radiata.

Retrouver un sommeil régulier pour lutter contre 
la fatigue passagère due au rhume
Quand vous avez un rhume, difficile de trouver le 
sommeil ! Vous ne savez même plus à force com-
bien d’heures de sommeil vous avez à rattraper. 
Pour ne pas que la fatigue s’installe tout à fait, ayez 
quelques réflexes.

Bien dormir pour lutter contre la fatigue passagère
Pour faciliter l’endormissement et le sommeil, met-
tez toutes les chances de votre côté. Le soir, évi-
tez les repas gargantuesques, 1h30 ou 2h environ 
avant le coucher, préparez plutôt un repas léger 
:  oubliez les aliments qui pèsent lourd sur l’esto-
mac comme les gratins riches en crème, les rôtis 
dégoulinants de graisse ou encore les mets frits. On 
ne dort jamais très bien après un repas copieux : 
sensation de lourdeur, mal de ventre…

D’autre part, l’exposition à la lumière (en particu-
lier la lumière bleue) et l’activité sur écrans avant 
de dormir retardent ou perturbent le sommeil(1). 
Alors, pour mettre toutes les chances de votre 
côté, éteignez les écrans pour un sommeil de 
meilleure qualité. En règle générale, écoutez votre 
corps, allez vous coucher quand vous en ressen-
tez le besoin sous peine de devoir attendre deux 
heures environ avant de se retrouver dans une 
phase propice à l’endormissement.

Les remèdes naturels contre les troubles du sommeil
Vous pouvez utiliser tous les remèdes naturels 
classiques et notamment les plantes pour trouver 

le sommeil. Si vous ne parvenez 
pas à bien dormir ou si vous 
avez des difficultés à trouver le 
sommeil, avant de passer aux 

somnifères, essayez les tisanes.

La tisane de camomille
Procurez-vous des fleurs séchées de camomille et 

faites infuser dix minutes dans l’eau bouillante une 
cuillère à soupe de fleurs séchées. Buvez la prépa-
ration une heure avant de vous coucher.

Les tisanes de tilleul ou de valériane
Vous pouvez également opter pour la tisane de til-
leul (5 g de fleurs séchées de tilleul pour 200 mL 
d’eau) ou plus difficile à déguster à cause de son 
goût prononcé, la tisane de valériane (comptez 3 g 
de racines de valériane séchées pour 200 mL d’eau)
Quoiqu’il en soit, pour éviter la fatigue passagère 
et les troubles du sommeil, l’idée est de s’aérer et 
d’effectuer une activité physique. Sortir vous per-
mettra de vous aérer le corps et l’esprit, ainsi que 
de prendre la lumière, essentielle à notre moral.

Comment soigner un rhume naturellement : désé-
quilibres alimentaires et fatigue passagère

« Détoxiquer » son corps pour retrouver la forme

Le mot « detox » est largement galvaudé, mais les 
excès n’améliorent pas le sommeil. Les excès de sel, 
de gras, ou même d’alcool fragilisent et fatiguent le 
corps, qui ne peut plus les éliminer correctement. Il 
travaille alors deux fois plus pour les stocker.

En cause : les excès alimentaires mais aussi les addi-
tifs (comme le sirop de maïs, les huiles partiellement 
hydrogénées, le nitrate et le benzoate de sodium 
ou encore le MSG) et autres produits toxiques et 
pesticides présents dans les aliments.

Également le stress, ou encore la pollution, en plus 
d’affecter notre bien-être, surchargent notre orga-
nisme. Autant de bonnes raisons de calmer le foie 
et les reins, et optimiser le bon fonctionnement des 
systèmes physiologiques, puis d’opter pour une 
alimentation saine et variée.

Déficit en vitamines en minéraux
Votre état de fatigue peut-être empiré à cause d’une 
carence en magnésium. N’hésitez donc pas à vous 
accorder quelques carrés de chocolat noir et à 
entamer une cure de spiruline ou de fruits de mer !

Pour combattre la fatigue passagère, pensez aussi 
aux vitamines et minéraux :

• le magnésium comme on vient de le dire
• le fer
• mais également les vitamines (B1, B2, B5, C…).
 Petites astuces en plus pour lutter contre la fatigue 
passagère et le rhume.

Pour la fatigue, une infusion à boire en journée. Faire 
infuser une cuillère à café d’un mélange de racines 
de gentiane, de feuilles de romarins et de fruits de 
cynorrhodon séchés dans 250 mL d’eau. Si vous 
cherchez un remède naturel contre le rhume, pensez 
également à la propolis, y compris en prévention. Et 
si vous pouvez utiliser les huiles essentielles (toujours 
dans les précautions d’usage), de l’huile essentielle 
de niaouli sur un cachet neutre fait des miracles !

Publier avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Poudre pour lave-vaisselle : Recette pour une vaisselle éclatante ! 

Assez d’acheter de la poudre pour lave-vaisselle ? C’est vrai que c’est cher et 
plein de produits chimiques ! 
Et si vous faisiez vous-même votre poudre pour lave-vaisselle maison, c’est su-
per facile et efficace et ça ne prend que quelques secondes à faire soi-même. 
Utilisez cette recette grand-mère., elle est 100% naturelle et économique et 
surtout la vaisselle sera dégraissée et éclatante de propreté ! 

Ingrédients :

- 2 cuillères à soupe de cristaux de soude
- 2 cuillères à soupe de savon de Marseille en copeaux
- 2 cuillères à soupe d’acide citrique
- 1 cuillère à soupe de percarbonate de soude
- Huile essentielle de menthe (facultatif)
- 1 pot avec couvercle (style pot de confiture) 

Comment procéder ?

1. Versez tous les ingrédients dans le pot. 
2. Mélangez le tout. 
3. Versez une cuillère à soupe dans le compartiment du lave-vaisselle. 
4. Ajoutez 2 ou 3 gouttes d’huile essentielle de menthe (facultatif). 

Grâce à votre poudre maison, votre vaisselle sera brillante et éclatante de pro-
preté ! Autant sinon plus qu’avec une poudre achetée dans un commerce et 
surtout bien moins cher ! 
Non seulement vous faites des économies mais en plus c’est zéro déchet. 

Précautions : Bien refermer le récipient dans lequel vous mettez votre poudre 
car il y aura une émulsion si vous refermez mal le récipient et vous ne pourrez 
plus l’utiliser. 
Inutile de faire beaucoup de poudre pour lave-vaisselle à la fois car elle a ten-
dance à durcir, il vaut mieux en faire au fur et à mesure. 

Astuces : Votre vaisselle est très sale ? Ajoutez une cuillère à soupe de bicarbo-
nate de soude pour dissoudre la saleté et la graisse. Le bicarbonate détache, 
nettoie et assainit, c’est également un dégraissant très efficace.

Pour avoir des verres brillants et sans traces blanches, versez du vinaigre blanc 
dans le compartiment du liquide de rinçage. 

Pourquoi c’est efficace ? 

- Le savon de Marseille est un nettoyant et dégraissant reconnu depuis des 
générations. 

- L’acide citrique est un puissant anti-calcaire et anti-oxydant.

- Les cristaux de soude dégraisssent et éliminent les mauvaises odeurs.

- Le percarbonate est un excellent détachant : il dissout les taches sans diffi-
culté. 

Et tous ces ingrédients naturels sont totalement biodégradables.
Du coup, votre poudre faite maison est efficace et écologique.

marselmarselmarselle écolonome

écolo et économe
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Comment bien utiliser les cendres des 
feux de cheminée ?

Il fait froid, vous avez mis en route votre chemi-
née. Vous vous retrouvez avec quelques seaux de 
cendres et vous ne savez pas trop quoi en faire. 
Pourtant, la récupération de cendres est une bonne 
habitude à prendre, puisqu’elles s’avèrent bien 
utiles pour l’entretien de la maison. Les cendres de 
bois sont riches en sels minéraux, principalement du 
calcium sous forme de chaux (20 % à 50 %), silice 
(14 %), potasse (2 à 9 %), magnésium (1 à 4 %) et 
phosphore (0,5 à 2 %). Des atouts qui rendent la 
cendre très utile pour toutes sortes de tâches dans 
la maison et le jardin.

Que faire avec des cendres de bois ?
Attention toutefois : les astuces qui suivent ne 
concernent que les cendres provenant de bois 
secs, non traités, donc exit les cendres de charbon 
ou encore des bois peints ou traités.

Les cendres pour faire la lessive
On y pense jamais, mais la cendre est très effi-
cace pour retrouver un linge propre naturellement. 
C’est une recette de nos arrières grand-mères ! Les 
cendres de bois ont en effet, été longtemps sollici-
tées en tant que réactif dans la fabrication de savon. 

Le processus de fabrication est certes un peu long, 
mais il en vaut la chandelle.

Comment utiliser les cendres pour laver le linge ?
Tout d’abord, après 
avoir récupéré 
les cendres de la 
cheminée, il faut 
les tamiser rigou-
reusement pour 
enlever les gros 
résidus et débris 

qu’elles peuvent contenir. Faites ensuite chauffer 
jusqu’à ébullition 1,5 litre d’eau dans un faitout par 
exemple. Prenez un verre de cendres et versez-le 
dans un seau. Ajoutez-y de l’eau très chaude puis 
mélangez. Laissez la mixture jaune reposer une 
bonne journée (même une trentaine d’heures fera 
l’affaire).

Le lendemain, mettez des gants et filtrez le liquide 
à l’aide de filtres à café, en faisant en sorte qu’il ne 
reste plus de particules grises sur le filtre. Il n’y a 
alors plus qu’à verser la mixture à la cendre de bois 
dans une bouteille de lessive vide par exemple, 
pour la conserver deux mois maximum. Sans odeur, 
vous pouvez ajouter quelques gouttes d’huile es-
sentielle de lavandin afin de parfumer votre lessive 
au naturel également ! Écologique, gratuite et effi-
cace à toute température, cette lessive fabriquée à 
la main revient peu à peu sur le devant de la scène. 
Pour encore plus d’efficacité, vous pouvez frotter 
les taches importantes sur le linge à l’aide d’un sa-
von noir avant de le passer à la machine.

Les cendres pour dégraisser
La cendre est un puissant dégraissant. Dans vos réci-

pients, mettez un petit volume d’eau puis ajoutez-
y une poignée de cendres de bois. Lorsque cela 
forme une mixture grise, frottez puis rincez. Votre 
vaisselle sera propre. Attention toutefois, il n’est 
pas recommandé de nettoyer en permanence la 
vaisselle avec des cendres, car si celles-ci sont dé-
graissantes, elles ne sont pas anti-bactériennes. Les 
cendres de bois sont donc à utiliser principalement 
en cas de plats incrustés de graisse, ou si vous man-
quez momentanément de savon pour la vaisselle.

Nettoyer les vitres de la maison
Pour des vitres impeccables, mettez des gants 
pour ne pas abîmer vos mains et prenez quelques 
feuilles de papier journal (ou un chiffon). Humidifiez 
légèrement le journal et trempez les feuilles dans 
de la cendre froide. Il n’y a plus qu’à simplement 
frotter les tâches sur vos vitres. La cendre, grâce à 
son pouvoir dégraissant, ôte toutes les traces peu 
esthétiques, sans effort… et sans odeur !

Attention : veillez bien à ce que la cendre soit 
débarrassée de tous résidus pour éviter les rayures.

Pour faire briller argenterie et cuivres
Pour prendre soin de votre argenterie, prenez un 
chiffon, humidifiez-le et enduisez de cendres de 
bois. C’est un peu le même procédé que pour les 
vitres. Nettoyez vos objets avec ce chiffon puis rin-
cez à l’eau claire. Essuyez, et votre argenterie aura 
retrouvé tout son éclat.

Même chose pour les cuivres : 
Frottez les objets avec du papier journal imbibé 
d’eau et de cendres de bois, puis frottez ! Vous 
verrez les résultats…

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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VOS EXIGENCES . . . NOTRE SAVOIR FAIRE 
 

 
 
 
 
 

 
 

Pavage – Dallage – Clôture 
  Abord de piscine – Escalier 

        Espace vert 
 

 
Vous rêvez de vous détendre dans un univers conçu à votre image ? 

Téléphonez pour un rendez vous au : 03 88 57 90 84 
 

              VOS ENVIES . . . NOTRE EXPERTISE 

 

 

Du 04 au 11 décembre,  
pour tout achat d’un sapin  

de minimum 29€ à la pépinière  
ou au parking du Leclerc d’Erstein, 

10€ de remise en pépinère   
du 01.01.20 au 31.05.20

Géraldine, Mathieu, et Guillaume,

Horaires d’ouvertures :  
Du mardi au vendredi  

de 9h à 12h et de 14h à 18h 
Le samedi de 8h à 16h

GMG pépinière & paysage  
Z.A. route de Krafft - ErstEin 

03 88 98 85 31

vous proposent leurs beaux sapins 
pour préparer les fêtes !
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email : aydin.soudure@hotmail.fr  -  Site : www.aydin-soudure.sitew.fr
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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.

Je baisse le chauffage d’un degré pour 
7 % d’économies

Baisser le chauffage d’un tout petit degré pour 
faire de très grandes économies : en voilà une très 
bonne résolution, facile à prendre ! Le froid et le 
mauvais temps vont bientôt s’installer dans tout 
l’Hexagone. Le soleil commence déjà  à manquer et 
on a rallumé le chauffage même si c’est par intermit-
tence, faisant ainsi grimper nos factures d’énergie. 
Vous ne le saviez peut-être pas, mais, chaque de-
gré compte dans la facture et des astuces simples 
existent pour limiter atteindre une température 
idéale dans son foyer sans casser sa tirelire.

Je chauffe à bonne température

Entre confort à la maison et afin de réduire la fac-
ture de chauffage, on estime à 19°C la tempéra-
ture idéale des pièces à vivre et 17°C pour les 
chambres. La température du salon peut même 
être descendue à 18°C seulement, sans sensation 
d’inconfort.

Mais tout dépend des matériaux de construction 
de la maison. S’ils sont denses, en pierre ou en 
brique par exemple, ils libèrent naturellement et 
durablement l’énergie accumulée (chauffage, en-
soleillement…) : c’est la fameuse inertie thermique 
qui donne cette sensation de confort, même sans 
surchauffer et surconsommer.

Chauffer davantage est en fait déraisonnable d’un 
point de vue écologique et économique. Si on est 
un peu frileux, il suffit de se couvrir plutôt que de 
toucher au thermostat ou d’opter pour la petite 

bouillotte, le plaid, la 
boisson chaude ou la 
chaleur humaine ! Les ani-
maux de compagnie sont 
aussi un bon moyen pour 
avoir chaud, un chat sur 
genoux, même s’il y laisse 

plein de poils, saura vous réchauffer…

L’ambiance surchauffée n’est pas non plus très 
bonne pour la santé  : trop de chaleur aura ten-
dance à assécher l’air. Un taux d’humidité sain est 
compris entre 50 et 60 %. En hiver, ce taux dans 
l’air de la maison ne dépasse parfois pas 30 %… 
Or, un air trop sec augmente la sensation de froid 
: c’est le cercle vicieux ! Et bien sûr, ce n’est pas 
le seul inconvénient que procure une atmosphère 
trop sèche : muqueuses du nez et de la gorge irri-
tées, peau sèche, yeux qui picotent, maux de tête, 
système immunitaire affaibli, fatigue…

Comment baisser le chauffage sans perte de 
confort ?

Baisser le chauffage d’un degré permet d’écono-
miser 7 % d’énergie, de réduire son impact sur 
l’environnement et d’être en meilleure forme  Des 
astuces sont à connaître et des écogestes à adop-
ter pour que le fait de baisser un peu le chauffage 
ne soit pas source d’inconfort. La première des 
choses : ne pas gaspiller ! Chassez donc toute fuite 
d’air chaud :

Vérifiez l’isolation des portes et des fenêtres ; par-
fois en hiver, de simples rideaux lourds font barrage 
lorsque les ouvertures ne sont pas très bien isolées 
et qu’on ne peut engager de travaux. Vérifiez les 
joints également.

Pour un système de chauffage au top :

Optimisez vos radiateurs en évitant d’entreposer 
des objets devant, car ils limitent fortement leur 
capacité. Veillez aussi à les dépoussiérer pour la 
même raison.

Programmez le 
système de chauf-
fage pour ne pas 
chauffer inutile-
ment pendant 
votre absence, ou 
la nuit. Entretenez 
votre équipement. 
Saviez-vous qu’une 

chaudière mal entretenue consommait 10 % 
d’énergie en plus ? Faites entretenir votre chaudière 
régulièrement (c’est-à-dire tous les ans) pour éviter 
ce désagrément.

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com



le Journal de marsel15 1219

Peinture Ruhlmann 1/8

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!
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Congélateur : Astuces simples et efficaces 
pour dire adieu au givre ! 

Assez de retrouver du givre quand vous ouvrez le 
congélateur ? C’est bien embarrassant ! Tous les ali-
ments sont couverts de glace et collés sur les parois 
du congélateur. Et qui dit givre, dit sur consommation 
d’énergie pour rien ! Pas top pour votre porte-mon-
naie... Heureusement, il y a des astuces simples et 
efficaces pour réduire voire complètement empê-
cher le givre dans votre congélateur.  Suivez ces 
quelques astuces pour éviter qu’un congélateur 
produise du givre.

Les effets du givre dans le congélateur ? 

• A l’intérieur du congélateur, il est causé par l’hu-
midité qui entre en contact avec les serpentins. 
• Cette humidité gèle et se dépose sur les parois 
ou les contenants. 
• Cela provoque des odeurs, une sacrée perte 
d’espace de stockage et une fermeture inefficace 
de la porte de l’appareil. 
• Le gel peut également gâter les aliments et entraî-
ner une brûlure de congélation.
 • Elle peut être causée par plusieurs facteurs, la 
déshydratation due aux changements de tempé-
rature, l’exposition à l’air et le fait que les aliments 
restent trop longtemps dans le congélateur. 
• Lorsque l’humidité s’évapore des aliments, des 
cristaux de glace se forment à leur surface. 
• Ces brûlures de congélation affectent nettement 
le goût des aliments.

7 astuces pour dire adieu au givre ! 

Vous n’avez pas envie de voir votre congélateur 
se transformer en bloc de glace. Alors suivez ces 
7 conseils pour garder vos aliments congelés dans 
les meilleures conditions possible : 

1. Gardez la porte du congélateur bien fermée

Quand on ouvre la porte du 
congélateur, l’air froid s’échappe 
et l’air chaud rentre. L’air chaud 
contient de l’humidité qui va se 
transformer en givre.

Lorsque la température à l’intérieur 
du congélateur augmente, l’appa-
reil doit fournir plus d’efforts pour 

garder le froid (ce qui entraîne une plus grande 
consommation d’électricité).

Évitez les ouvertures inutiles et rassemblez tout ce 
que vous devez mettre au congélateur pour n’ouvrir 
la porte qu’une seule fois. 

2. Gardez votre congélateur bien organiser 

Ça peut paraître 
évident mais un congé-
lateur bien organisé est 
un excellent moyen 
d’éviter le givre. Pour-
quoi ? Car c’est bien 
plus facile de trouver 

tout de suite ce dont vous avez besoin. Résultat, 
vous réduisez les ouvertures inutiles ou trop lon-
gues. Pour garder un congélateur bien organisé, 
pensez à mettre sur le devant les produits dont 

vous avez besoin souvent. Mettez aussi les aliments 
avec la date de péremption la plus courte devant 
pour éviter le gâchis. 

3. Ne remplissez pas trop votre congélateur

En règle générale, 
un congélateur ne 
devrait pas contenir 
plus de 1 à 1,5 kg 
d’aliments pour 30 
litres d’espace. Pour-
quoi ? Car le givre 

s’accumule plus facilement dans les congélateurs 
trop vides ou trop pleins. Prenez donc l’habitude 
de ne pas le laisser complètement vide ou pire de 
le remplir à ras bord! 

4. Évitez d’y mettre des aliments encore chauds

Ne mettez que des aliments froids dans votre 
congélateur. En effet, si vous mettez des aliments 
encore chauds, ça provoque de l’humidité.

Si vous avez des aliments chauds que vous devez 
congeler, laissez-les d’abord refroidir à tempéra-
ture ambiante, puis mettez-les au réfrigérateur pen-
dant 12h et enfin dans le congélateur. Cela évite de 
faire travailler votre congélateur pour refroidir le plat  
encore chaud. Et vous limitez les risques de bri-
ser la chaîne du froid en mettant un aliment encore 
chaud à côté d’un autre aliment congelé. 

5. Séchez bien les aliments avant de les congeler 

Lorsque vous ramenez 
des aliments congelés 
que vous avez acheté 
au supermarché, ils 
ont probablement 

commencé à décongeler un peu. Résultat, de l’hu-
midité se forme sur l’extérieur de l’emballage. Avant 
de les ranger, essuyez-les avec un chiffon pour enle-
ver l’humidité et éviter la formation de givre. 

6. Utilisez les bons contenants 

Une façon très simple d’éviter l’accumulation de 
givre sur vos aliments est d’utiliser des contenants 
appropriés qui minimisent l’excès d’air. Si vous uti-
lisez des contenants en verre ou en plastique, ils 
doivent être de taille adaptés à la quantité d’ali-
ments à l’intérieur : sans trop d’espace pour l’air. 
Les sacs de congélation sont souvent plus épais 
que les sacs de conservation classiques. Veillez à 
bien chasser l’air en trop et à les entreposer à plat. 

7. Maintenez une température 
constante dans le congélateur 

Les températures extérieures et inté-
rieures sont essentielles pour éviter le gel 
dans le congélateur. Mettez plutôt votre 
congélateur à l’intérieur de la maison et 
pas sur un balcon au soleil. À l’extérieur, 
l’appareil devra travailler plus pour pro-
duire du froid, surtout par temps chaud, 
ce qui peut engendrer du givre. La tem-
pérature intérieure du congélateur doit 
être entre -15°C et -18°C. 

Vous pouvez utiliser un thermomètre 
comme celui-ci pour surveiller la tem-
pérature. Les nouveaux congélateurs 
sans givre Il existe des congélateurs sans 

production de givre, ça peut aider à faire face aux 
problèmes associés au gel. Ces appareils n’ont pas 
besoin d’être dégivrés manuellement, n’accumulent 
pas de givre sur les parois et évitent les brûlures 
de congélation. Ça marche grâce à des minuteries 
intégrées et de petits appareils de chauffage pour 
réduire le gel. Ces derniers s’éteignent automatique-
ment lorsque le gel a disparu. C’est pratique, mais 
malheureusement, ça coûte souvent plus cher et ça 
ne dégivre pas correctement s’il l’appareil est trop 
plein...

Congélateur : comment le choisir et l’utiliser ?

Avec le réfrigérateur, le congélateur peut représen-
ter jusqu’à 30 % de notre consommation d’électri-
cité (hors chauffage et production d’eau chaude 
électriques). Comme pour les « frigo », le remplace-
ment et le choix de son ancien congélateur
s’avèrent cruciales !

Quelles économies avec un appareil de classe  
A++ ?*

Un congélateur de classe 
A++ permettrait 62 % 
d’économies d’électricité 
par rapport à un congé-
lateur de classe E acheté 
il y a 10 ans, grâce à de 
nouveaux compresseurs, 
une isolation renforcée, 
et une circulation du froid 
optimisée.

Ainsi, pour un congélateur 
armoire de 250 litres, sur la 
base 1 kWh = 0,11€TTC, 
la consommation d’un 
congélateur de classe E 

serait de 77€€/an contre 28,60€/an pour un appareil 
de classe A++, soit une économie d’électricité de 
48,40€/an. De plus, les appareils A++ permettraient 
des économies allant jusqu’à 42 %  par rapport aux 
appareils de classe A et de 22 % par rapport à ceux 
de classe A+.

Le choix et l’utilisation de son congélateur :

Les congélateurs sous forme de coffre sont en 
générale mieux isolés que les armoires et consom-
ment de 15 à 25 % d’électricité en moins.

Si vous optez pour un appareil combiné (réfrigéra-
teur + congélateur), choisissez un appareil muni de 
2 compresseurs (moteursdu système de produc-
tion de froid) :  la régulation de la température se fait 
mieux car chaque partie (réfrigérateur/congélateur) 
fonctionne de manière autonome. Un compresseur 
unique est plus puissant et démarre à chaque fois 
que vous ouvrez un des 2 compartiments.

Placez plutôt votre congélateur dans une pièce 
non chauffée (ex. le garage)

Réglez la température à -18°C, ce qui est suffisant 
: chaque degré en moins, c’est 10 % de consom-
mation en plus !

Limitez le temps d’ouverture de la porte par un bon 
rangement, voir des étiquettes bien visibles placées 
sur vos produits afin de les identifier rapidement.

Publié avec l’autorisation de
www.consoglobe.com
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Histoire d’oignon

En 1919, lorsque la grippe a tué 40 millions de per-
sonnes, un médecin visitait des nombreux agricul-
teurs pour voir s’il pouvait les aider à lutter contre 
la grippe. Beaucoup d’agriculteurs et leurs familles 
l’avait attrapée et beaucoup étaient morts.

Le médecin arriva dans une exploitation agricole 
où, à sa grande surprise, tout le monde était en 
parfaite santé.
Lorsqu’il demanda ce qu’ils faisaient de différent des 
autres, la femme dit qu’elle avait mis un oignon non pelé 
dans une assiette dans chaque pièce de la maison. 

Le médecin ne la crut pas. Il lui demanda s’il pou-
vait avoir l’un des oignons qu’elle avait utilisé pour 
l’observer au microscope. Elle lui en donna un. Le 
médecin trouva le virus de la grippe dans l’oignon.
De toute évidence l’oignon avait absorbé la bacté-
rie et permis à la famille de rester en bonne santé.

J’ai entendu cette même histoire chez ma coif-
feuse. Quelques années auparavant un certain 
nombre de ses clients avaient attrapé la grippe. Il 
avaient tous été malades.
L’année suivante elle avait mis plusieurs assiettes 
avec des oignons dans son salon et à sa grande 
surprise personne de son équipe ne fut malade.

Une personne nous a raconté qu’elle ne connaissait 
pas l’histoire des agriculteurs, mais elle a contracté 
une pneumonie qui l’a rendu très malade. Elle a lu 
un article qui disait de couper les deux extrémités 
d’un oignon, de le piquer avec une fourchette à 
une extrémité et de le poser sur un assiette près 
du malade toute la nuit. Elle précisait que l’oignon 
noircirait le lendemain par les germes. Elle a fait 
comme c’était dit. L’oignon était dans un triste état 
le lendemain et la personne malade je me sentais 
beaucoup mieux.

Cet article disait aussi que placer des oignons et de 
l’ail dans les chambres avaient dans le passé pro-
tégé les gens contre la peste noire. 
Tous deux ont de puissantes propriétés antibacté-
rienne et antiseptique.

La morale de cette histoire est : achetez quelques 
oignons, placez les dans des assiettes, sans les pe-
ler, un peu partout dans la maison. Si vous travaillez 
dans un bureau mettez en un ou deux dans votre 
espace de travail.

Nous l’avons fait et nous n’avons pas attrapé la 
grippe !

L’oignon vous aidera, vous et vos proches à ne pas 
tomber malade. Et si malgré tout vous attrapez la 
grippe, elle sera moins forte... Et pas grand chose 
à perdre à essayer, seulement 1 euro d’oignons !

Un légume de santé pour toute la famille.
Les vertus multiples de l’oignon

Rédigé par Kathy

L’oignon est un classique de la cuisine. On aime ou 
on n’aime pas, mais il est à la base de beaucoup 
de plats et recettes, auxquels il apporte un arôme 
particulier. Mais l’oignon n’est pas qu’un simple 
aromate à qui on demande d’avoir du goût : c’est 
aussi un aliment aux vertus magiques, très bon pour 
notre santé, voire notre beauté !

Oignon : l’atout santé facile à utiliser

L’oignon est réputé depuis de nombreuses années 
pour être un atout santé efficace au spectre 
d’action très large. Tout comme l’ail, on lui prête de 
nombreuses vertus, et peu importe s’il donne une 
haleine plutôt chargée !

Les antioxydants : la carte clé de l’oignon

Il est surtout connu pour sa richesse en antioxy-
dants et notamment la quercétine. Les antioxydants 
sont connus pour protéger les cellules du corps 
faisant barrière aux attaques des radicaux libres.

Les radicaux libres seraient notamment respon-
sables de maladies apparaissant avec l’âge, de ma-
ladies cardiovasculaires et de cancers. Les antioxy-
dants contenus dans l’oignon permettraient de 
protéger l’organisme contre le développement 
de ce type de maladies.

Autre atout : des études 
effectuées chez l’ani-
mal et in vitro ont per-
mis d’identifier l’oignon 
comme un inhibiteur du 
processus de mutation 
de cellules saines en 

cellules cancéreuses et de multiplication de ces 
cellules malades. Des résultats porteurs d’espoir.

Côté sang, ll serait également très bénéfique en 
diminuant l’agrégation des plaquettes et en en-
traînant l’activité antioxydante du sang, limitant ainsi 
les risques de thrombose ou d’accident cardiaque.

Oignon : anti-infectieux, anti-inflammatoire etc

L’oignon serait un anti-infectieux naturel ainsi qu’un 
anti-inflammatoire. En cas de piqûre d’insecte par 
exemple, une tranche d’oignon crue appliquée 
sur la piqûre serait un excellent remède.

Parce qu’il a un effet diurétique, l’oignon serait 
particulièrement recommandé pour les personnes 
souffrant d’insuffisance rénale. Il limiterait égale-
ment l’apparition de calculs rénaux. L’oignon aide-
rait également à la guérison des infections pulmo-
naires ou respiratoires.

La quercétine contenue dans l’oignon serait par-
ticulièrement recommandée aux personnes souf-
frant de cholestérol afin de diminuer leur taux de 
mauvais cholestérol dans le sang, associé à une 
bonne alimentation bien-sûr.

Avec l’ail, l’oignon est non seulement un aromate 
qui donne du goût à vos plats, mais il est également 
très bon pour votre santé. A consommer cru ou 
cuit !

L’oignon : un allié beauté ?

Si de l’oignon, vous ne retenez que l’odeur et 
le goût prononcé, alors considérer cet aromate 
comme un atout beauté risque de vous être diffi-
cile !

L’oignon pour une jolie peau

Pourtant, l’oignon est particulièrement recomman-
dé à ceux ou celles qui souffrent d’acné ou qui 
souhaitent assainir leur peau. Il aide dans la quête 
d’une peau parfaite !

Antioxydant et antiseptique, vous pouvez utiliser 
l’oignon dans votre salle de bain de la façon sui-
vante. Pour un simple masque de beauté, passez 
un oignon dans un blender et filtrez avec un tamis 
pour en extraire le jus. Mélangez ce jus à une cuil-
lère à soupe de miel (assainissant également) et 
appliquez sur votre visage pendant 15 minutes. 
Rincez abondamment et séchez.
 
Pour lutter contre l’acné, mélangez le jus d’un oi-
gnon au jus d’un citron. Avec un coton-tige ou un 
coton, appliquez la préparation localement sur 
les boutons.
L’oignon cicatrisant et antitache

L’oignon est un excellent cicatrisant. Si vous souffrez 
d’une petite plaie ou brûlure que vous souhaitez soi-
gner naturellement, découpez-en un et récupérez la 
membrane fine et transparente. Dans une cuillère à 
soupe, placez cette membrane et couvrez-la d’huile 
d’olive. Faites chauffer sous une flamme la cuillère et 
appliquez la membrane sur la plaie.

Pour lutter contre les 
taches, mélangez le jus 
d’un oignon à une cuil-
lère à café de vinaigre 
de pomme. Appliquez 
localement le mélange 

sur les taches de vieillesse qui devraient s’atténuer 
avec le temps.

L’oignon pour renforcer la pousse capillaire

Les oignons sont bons pour les cheveux ! Le saviez-
vous ? Ils peuvent apporter un reflet doré à votre 
chevelure si vous utilisez comme eau de rinçage le 
jus d’un oignon (ou deux) mélangé à un litre d’eau.
Vous souhaitez stimuler la pousse de vos cheveux 
ou lutter contre une perte capillaire ? Utilisez l’oi-
gnon en masque. Mixez et récupérez le jus d’un 
oignon. Appliquez-le sur vos cheveux, massez et 
enroulez une serviette chaude autour de votre 
crâne. Laissez poser une vingtaine de minutes et 
effectuez votre shampoing habituel.
L’oignon est une plante à avoir sans faute dans sa 
cuisine. Si vous disposez d’un jardin, vous pouvez 
même le cultiver sans grande difficulté. L’oignon 
donne du goût à vos plats, mais c’est aussi un indé-
niable atout beauté et santé !

Publié avec l’autorisation de www.consoglobe.com
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On connaît tous les bienfaits des oignons sur la santé. 

Même les peaux d’oignon ont plein d’utilisations incroyables ! 
- Eh bien, voici une nouvelle utilisation que personne ne connaît. 
- Les oignons ont le pouvoir de soigner un rhume ou d’autres symptômes liés 
à la fièvre. 
- Comment ? En mettant une tranche d’oignon dans vos chaussettes pendant 
toute une nuit. 
- De nombreuses personnes ont testé ce remède de grand-mère et l’ont trou-
vé efficace y compris pour les enfants. Regardez : 

Comment faire 1. 

1. Coupez deux tranches d’un oignon bio. 
2. Placez une tranche sous la voûte plantaire bien à plat. 
3.  Enfilez une chaussette bien serrée pour que l’oignon reste bien en contact 
avec la peau. 
4.  Recommencez pour l’autre chaussette. 
5.  Laissez agir toute la nuit 

Résultat 
Et voilà, avec ce remède naturel, vous allez vous sentir bien mieux dès le len-
demain :-) 

Pensez à utiliser un oignon bio pour ne pas que les pesticides et autres pro-
duits chimiques pénètrent dans votre sang toute la nuit. 

Sachez que cette astuce fonctionne aussi bien avec des oignons rouges que 
blancs, du moment qu’ils sont bio. 

Pourquoi ça marche 
Saviez-vous que la voûte plantaire de vos pieds est une entrée directe vers 
tous les organes de votre corps ? 

En médecine traditionnelle chinoise, c’est ce que l’on appelle les méridiens. 

Pendant que vous dormez, les bienfaits des oignons vont se propager à travers 
votre peau via ces terminaisons nerveuses. 

Comme vous pouvez le voir ci-dessous, les organes sont tous connectés à la 
voûte plantaire : 

Bien évidemment, ne mangez pas les tranches d’oignons après les avoir utilisées !

marselmarselmarselles astuces de
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1er Décembre - Dimanche
FRIESENHEIM - Concert-Veillée de Noël
Le conseil de fabrique et la chorale paroissiale 
vous invitent au concert-veillée de Noël, animé par 
la chorale double croche de Bischwihr. A 17h en 
l’Eglise St Nicolas de Friesenheim. Entrée libre. Pla-
teau au profit du conseil de fabrique. Un vin chaud 
sera offert à l’issue du concert. Contact Marie-
Claude Hoffmann 06 95 80 78 77.
4 Décembre - Mercredi
SÉLESTAT - Conte musical « Noël frappe à la 
porte » de Tonton Michel
A 15h30 au Complexe Sainte-Barbe. Noël ap-
proche… On ne le voit pas forcément, mais Noël 
n’est pas loin, on le sent, on le ressent, mais com-
ment être absolument sûr que Noël est bien là ? 
Gratuit. Dès 1 an. Durée : 45 mn. www.selestat.fr
WITTISHEIM - Contes pour enfants
Petit Noël - Conte et goûter pour enfants.
6 Décembre - Vendredi
SÉLESTAT - Saint Nicolas
Les petits et grands sont invités à le rencontrer du-
rant plusieurs créneaux entre 16h et 19h à l’Hôtel 
de Ville. De joyeux lutins distribueront bonbons et 
chocolat chaud aux enfants sages (dans la limite 
des stocks disponibles). Discours aux alentours 
de 17h30. Déambulation musicale et de feu. Tél: 
03.88.58.85.75. selestat.fr.
7 Décembre - Samedi
KOGENHEIM - Marché St Nicolas
Les Amis de L’Ecole organise son traditionnel Mar-
ché du St Nicolas. Les bénéfices sont donnés à 
l’école. Des idées cadeaux grâce à nos exposants, 
de beaux sapins pour chez vous? Envie d’un déli-
cieux vin chaud pendant que vos enfants bricolent 
où se prennent en photo? Venez nous voir !
ROSSFELD - 1er Marché de Noël
Organisé par l’association Parents Actifs, au pro-
gramme : des cadeaux originaux - Présence du Père 
Noël - Possibilité de faire des photos avec le Père 
Noël - Plusieurs ateliers pour enfants : inscription 
animé par Serm’Animations - Photobooth sur le 
thème de Noël - Buvette et petite restauration... rens 
: parentsactifs@laposte.net ou sermaniamtions@
yahoo.fr 06 27 73 46 74 ou 06 67 79 04 23.
HUTTENHEIM - Le Grand Concert de Noël avec 
Géraldine Olivier & Reiner Kirsten
Présenté par Radio Liberté en l’Eglise Saint-Adelphe 
Billets: Supérette Coccinelle, 36 rue du Général de 
Gaulle, 67230 Huttenheim ou Herr Yannick Becht, 
03 88 74 44 47  /  06 80 94 53 76 Online: www.re-

servix.de ou Tickethotline: +49 (0)1806/700733.
MUTTERSHOLTZ - Troque ton jouet !
Venez déposer les jouets en bon état, que vous 
ne souhaitez pas garder et troquez les contre 
d’autres à votre goût. Du plaisir, de l’échange et 
des déchets en moins ! Dépôt des jouets : du 2 
au 6 décembre entre 8h et 17h et le 7 à 14h, gratuit. 
Rensau 06 03 78 74 14, par mail sur lamaison@
maisonnaturemutt.org
MUTTERSHOLTZ - Arrivée du Père Noël en 
barque et Marché de Noël
Le Père Noël arrive en barque à 14h30 au pont de 
l’Ill à Ehnwihr. Le Batelier du Ried est chargé de le 
ramener à bon port, avec ses anges et lutins. Dès 
13h30, un Marché de Noël se tiendra, sur la place 
des Tilleuls. Des idées cadeaux et déco originales. 
Les animateurs de la Maison de la Nature réaliseront 
des bricolages nature avec les enfants, balades en 
calèche et contes. Buvette et petite restauration.
7 et 8 Décembre - Samedi et Dimanche
SÉLESTAT - Marché de Noël solidaire des créa-
teurs A L’autre Scène, un Autre Noël
Le samedi de 10h à 17h et le dimanche de 14h à 17h 
- Un groupe d’artistes amateurs et une association 
(peintres, sculpteurs, photographes, plasticiens, 
écrivains, artisans d’art : bijoux, textiles etc.) pré-
sentent à la vente, des idées de cadeaux réalisées 
et créées dans une démarche responsable et artis-
tique. Café éphémère avec des douceurs aux cou-
leurs de Noël. Association L’Autre Scène et Com-
pagnie - 18 Rue des Bateliers. www.l-autrescene.fr
DAMBACH-LA-VILLE - Marché de Noël 
Laissez-vous porter par la féerie et les illuminations 
de Noël. Produits du terroir et productions artisa-
nales au cœur d’un Marché de Noël convivial et 
authentique. Samedi à 20h en l’Eglise St Etienne, 
Concert de Noël par le groupe Coffee Potes . RDV 
à Dambach-la-Ville, le samedi à partir de 15h et di-
manche dès 10h ! Plus d’infos handball-dambach.fr
MATZENHEIM - Marché de Noël 
A but humanitaire, au profit de l’association Vo-
zama, qui oeuvre à Madagascar. Présence de 65 
exposants. Crèche animée, crèche vivante, métiers 
d’antan; buvette, restauration, huîtres, sanglier à la 
broche le dimanche midi. Visite de Saint Nicolas 
le samedi et du Père Noël le dimanche. Concerts 
à l’église : les Copains d’Accords de Dambach-
la-Ville le samedi à 20h, les enfants des écoles le 
dimanche à 11h et Mely Melody de Schweighouse-
sur-Moder le dimanche à 16h30.
8 Décembre - Dimanche
PLOBSHEIM - Marché de Noël 
Organisé par le comité de jumelage de Plobsheim/
Port-Ste-Foy&Ponchapt 10h à 18h à la salle des fêtes 
avec une 50 d’exposants. Sur les stands, à l’exté-
rieur dans de beaux chalets en bois et à l’intérieur 
de la salle ,vous trouverez des décorations de 
Noël,des bijoux,des produits locaux et artisanaux, 
du vin,des bredele...et le vin chaud dans sa tasse 
souvenir Rest sur place le midi Rens. 06 12 19 71 77 
chden.plobs@gmail.com
SÉLESTAT - Portes ouvertes : Fournil de Noël et 
Musée
De 9h à 18h à la Maison du Pain d’Alsace. Partez 
à la découverte de notre musée consacré à l’his-
toire du blé, de la farine et du pain. La journée sera 
ponctuée de démonstrations (bredele, christollen, 
berawecka...) et dégustations. 11h : visite guidée 
gourmande. 15h : visite guidée en alsacien / Lec-
ture de contes en alsacien avec dégustation de 
spécialités alsaciennes. Entrée et visites gratuites. 
Inscription aux visites : 03 88 58 45 90. www.mai-
sondupain.alsace
SÉLESTAT - Atelier badges, magnets et miroirs 
chez les lutins – Le Petit Atelier
Entre 14h et 18h – Complexe Sainte-Barbe. Petits 

lutins, dépêchez-vous ! Le Père Noël a besoin de 
vous. Préparez des cadeaux : badges, magnets, 
miroirs à glisser sous le sapin. Des heureux vous 
ferez. Papa et maman vous comblerez. Gratuit. Pas 
d’inscription nécessaire. www.selestat.fr
Du 5 novembre au 10 Décembre
BENFELD - Ateliers Frères et soeurs sans rivalité
Cycle d’ateliers « Frères et sœurs sans rivalité » : de 
19h30 à 22h30 au Centre Social et Familial AGF de 
Benfeld, animé par Marjorie Guidoni ; gratuit, carte 
de membre obligatoire, sur inscription.
11 Décembre - Mercredi
SÉLESTAT - Conte « Perce-neige » - compagnie Ziri
A 15h30 – Complexe Sainte-Barbe. Spectacle de 
Noël pour toute la famille !Noël, solstice d’hiver, 
annonce le renouveau. Dès 4 ans. Durée : 45 min. 
Gratuit. 03.88.58.85.75.
14 Décembre - Samedi
SERMERSHEIM - Concert de Noêl à l’église
L’A.S. Sermersheim et Corinne Frech vous pré-
sentent le Concert de Noêl qui se déroulera dans 
l’église catholique. Sur le plateau seront présents : 
Vincent & Fernando, Alain Wilt et Les Angels. Petite 
restauration sur place. L’ouverture des portes aura 
lieu à 18h30. Le prix d’entrée est de 28€. La réserva-
tion des places est à faire auprès de Sylvia Keyser 
(tel. 03 88 74 29 73) ou par mail : sermersheim.
as@alsace.lgef.fr
15 Décembre - Dimanche
SAND - Marché de Noël et concert de Noël
Dans la cour de l’école élémentaire, de 15h à 20h 
en présence du père noël. Animations pour les en-
fants, atelier photo-souvenir, produits artisanaux et 
gourmands, idées cadeaux. Une petite restauration 
et boissons. Le concert de Noël «Peace On Earth» 
par l’Ensemble Vocal Variations aura lieu à 17h en 
l’église Saint-Martin de Sand.
SÉLESTAT - Village d’antan - de 10h à 18h
Plongez au coeur d’une place de village d’antan et 
découvrez les préparatifs de Noël de ses habitants 
! Les villageois en costume d’époque présenteront 
des démonstrations de ferronnerie, de vannerie et 
autres savoir-faire et proposeront des jeux. Vous 
pourrez également déguster une soupe et profi-
ter du traditionnel «dernier barbecue de l’année». 
Avec l’Association Les glouffi’s de Sélestat et des 
artisans locaux. Place de la Victoire. Accès libre. 
www.selestat.fr
1er et 15 Décembre - Dimanche
SÉLESTAT - Brunch de Noël : l’Elsass‘ Brunch de 
noël à 11h - nouveau !
Maison du Pain d’Alsace. Brunch d’aujourd’hui & 
délices de jadis ! C’est l’âme illuminée par la cha-
leur de Noël, que nous vous convions au premier 
« Elsass’Brunch » de la Maison du pain d’Alsace. Le 
brunch, sous la forme d’un buffet sucré et salé, sera 
composé de nos spécialités et de produits locaux. 
Ce moment gourmand sera suivi d’une visite libre du 
musée. Tarif : 25€€et 12€50 pour les -12 ans. Rés. au 
03 88 58 45 90. www.maisondupain.alsace
18 Décembre - Mercredi
SÉLESTAT - Atelier de construction « ma cabane, 
mon rêve d’enfant » de 10h à 18h
Place de la Victoire. Qui n’a jamais rêvé de 
construire sa cabane ? Macabane rassemble les 
enfants de 3 à 12 ans, qui pourront exprimer leur 
dextérité en construisant des cabanes en bois à 
leur taille : 1,50m de hauteur et 4 m2 au sol. Sans 
risques : ni clou, ni vis, que de l’emboîtement sous 
la surveillance de nos animateurs expérimentés et 
pour le plaisir de tous. Le résultat est étonnant : 
qualité, réalisme, sécurité… et le sourire des en-
fants ! www.selestat.fr
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GRAND CHOIX
DE SAPINS
DE NOËL

Nordmann
(taille 80/100 cm) 

à partir de 

     03.88.08.09.36

15 rue de l'Europe
67230 BENFELD

79,€95

39,€95

21,€95
36,€95

Chaussures
de sécurité
RIMINI III
Réf. 280000 à 280008

Bonnes Fêtes  !

Veste noire
BEAVER

Réf. 229138 à 229143

BenfeldBenfeld

Trèfle Vert Sarl - Capital 900 000€ - Siret 390 319 572 000 17 - APE 4776Z - RCS Colmar 93B99. 
Photos non contractuelles. Sous réserve d'erreur d'impression. Ne pas jeter sur la voie publique.

Parka noire
MILTON 2

Réf. 229068 à 229073

17,€95

Offre valable du 
1   au 31 décembreer

100
francsRéduction 

de 

Large gamme de
PANTALONS de travail

disponible !

24,€95

64,€95

100
francsRéduction 

de 15€

Bonnes Fêtes  !

Tailles : S à 3 XL

Tailles : S à 3 XL

Pointures : 39 à 47



le Journal de marsel 241219

Suite des manifestations de la page 22
18 Décembre - Mercredi
SÉLESTAT - Contes, histoires et chansons des 
bredele de Noël
De 14h à 15h en déambulation au centre-ville et de 
15h30 à 16h30 – Complexe Sainte-Barbe. Venez tous, 
petits et grands, écouter, chanter et goûter les his-
toires du pain d’épices, de l’anisbredele et d’autres 
amusantes sornettes du temps de Noël. Proposé 
par «par Monts et par rêves». Gratuit. www.selestat.fr
21 Décembre - Samedi
SÉLESTAT - Concert de Noël
A 20h – Eglise Sainte-Foy. Proposé par l’orchestre de 
jeunes Ulrich-von-Hutten-Gymnasium de Schlüch-
tern et intronisation des nouveaux membres de 
la Confrérie du Sapin. Entrée libre avec plateau. 
www.selestat.fr
22 Décembre - Dimanche
SÉLESTAT - La Parade du Sapin
Entre 15h et 17h - Départ place de la Victoire. À 
Sélestat, le sapin a droit à sa parade : lutins, musi-
ciens, cracheurs de feu et bien d’autres surprises. 
Avec la Confrérie du Sapin. Gratuit. www.selestat.fr
SÉLESTAT - Après-midi en famille : « Drôle de 
goûter » - spécial Noël
De 14h à 17h - Bibliothèque Humaniste. Contes, mi-
ni-visites et atelier origami à l’heure du goûter. Tarifs 
: 8€ ; 6€ (réduit) ; gratuit (- moins de 7 ans). Plus 
d’informations sur www.bibliotheque-humaniste.fr
SÉLESTAT - Maquillage hivernal pour enfants
Entre 14h et 18h - Complexe Sainte-Barbe. Par Fanny 
Humbert-Walter de l’institut Un Temps pour Soi à 
Epfig. Gratuit – Sans réservation. www.selestat.fr
16 novembre au 23 décembre 2019
SCHERWILLER -Vente de Noël à Emmaüs
Cette année venez découvrir notre vente de Noël 
à Emmaüs. Vous y trouverez tout le nécessaire 
faire naître l’esprit de Noël dans votre maison : 
nos boules, guirlandes, luges et autres accessoires 
n’attendent que vous. La vente débutera ce samedi 
et durera jusqu’à Noël sur les horaires d’ouverture 
habituels (info sur www.emmaus-scherwiller.fr).
24 décembre - Mardi
EBERSHEIM -Vente de filet de truites fumées
L’AAPPMA organise sa vente de filet de truites fu-
mées. Récupération de vos commandes entre 8h et 
11h30 à l’étang de pêche. Prix du filet à 2,50€. Rés. 
06 74 34 21 05 / 06 19 06 51 53 / 06 75 07 88 34.

27 décembre - Vendredi
SÉLESTAT - Jonglage de feu par l’Association Nickel 
Entre 16h et 19h – Centre-Ville. Gratuit. www.selestat.fr
28 décembre - Samedi
SÉLESTAT - Animation folklorique par les Ci-
gognes de Strasbourg
Place du Docteur Maurice Kubler : à 15h et 17h. 
Place d’Armes : à 14h et 16h. Gratuit. Durée : 30 
minutes par représentation. www.selestat.fr
Du 29 novembre au 29 décembre
SÉLESTAT - Village de Noël
Cette année, le Village de Noël vous accueillera 
non pas sur une, mais sur deux places du centre-
ville : Place d’Armes et Place du Dr Maurice Kubler 
sur le parvis de la Bibliothèque Humaniste. Place du 
Dr Maurice Kubler et Place d’Armes. Tous les jours 
de 10h à 19h - Les vendredis et samedis de 10h à 
20h Sauf le mardi 24 déc. de 10h à 16h et le jeudi 26 
déc. de 14h à 18h Fermé le 25 déc. www.selestat.fr
31 décembre - Mardi
SÉLESTAT - Atelier enfant : Imprime tes vœux ! 
de 14h30 à 16h30

Bibliothèque Humaniste. Réalisation de cartes de 
vœux en linogravure. Pourquoi ne pas réaliser tes 
propres cartes de vœux pour la nouvelle année 
? À la Bibliothèque Humaniste, nous te proposons 
de découvrir la technique de la gravure grâce à 
laquelle les imprimeurs ont illustré les livres anciens. 
Après avoir gravé ton motif, tu pourras imprimer à 
l’infini des cartes pour souhaiter une bonne année 
à ta famille ou à tes amis. À partir de 12 ans. Tarif : 
4€. Sur inscription au 03.88.58.07.20
Du 29 novembre au 5 janvier 2020
SÉLESTAT - Palais des Glaces
L’association des commerçants Les Vitrines de Sé-
lestat ne pouvait rester de glace pour les festivités 
de fin d’année. En partenariat avec la Ville, la pati-
noire sera de retour au pied de l’église Sainte-Foy, 
pour le plus grand bonheur de tous. Dimanches, 
mardis, mercredis et jeudis : de 10h à 19h - Ven-
dredis et samedis : de 10h à 21h30. Lundis 23 et 
30 décembre : de 10h à 19h. Mardis 24 et 31 
décembre : de 10h à 16h. Jeudi 26 décembre et 
mercredi 1er janvier : de 14h à 19h. Fermé le 25/12.
SÉLESTAT - Noël à Sélestat
Sélestat vous donne rendez-vous pour célébrer 
ensemble les festivités de fin d’année... comme 
toujours au pied du sapin ! Le programme concoc-
té par de nombreux petits lutins se veut riche et 
diversifié permettant à chacun d’y trouver son bon-

heur. Village de Noël, expositions, concerts, anima-
tions, ateliers, contes, déambulations,… de belles 
surprises vous attendent. Vos cinq sens seront mis 
en éveil au fil des douze étapes du parcours de 
visite. Programme détaillé sur www.selestat.fr
11 janvier - Samedi
SÉLESTAT - Crémation des sapins aux Tanzmatten
A 17h - Vous pourrez déposer votre sapin entre 
13h30 et 17h. Organisée par l’Amicale des Sapeurs-
Pompiers de Sélestat et la Confrérie du Sapin en 
partenariat avec la Ville de Sélestat. Accès libre. 
Renseignements au 03 88 58 85 75 www.selestat.fr
WITTISHEIM - Loto du Nouvel An
La Chorale Sainte Cécile de Wittisheim organise son 
traditionnel loto de nouvel an - ouverture de la salle 
à 18h30 et début du jeu à 20h. Les gros lots pro-
posés sont : 1 voyage de 6 jours à Costa Brava (2 
pers.) - 1 croisière sur le Rhin 2 pers. - 1 déjeuner 
spectacle à Kirrwiller (2 pers.) - PC Portable - Outil-
lages - TV LED - Tablette - Lave linge et autres lots de 
valeur. Les réservations reçues aux 06 36 57 33 25 
- 06 06 85 80 28 - chorale.wittisheim@orange.fr
Du 11 janvier au 9 février
ROSSFELD- Théâtre
L’ U.T.L propose une pièce de Alfred Jung «Don Ca-
momillo». En janvier les samedis 11 et 18, dimanches 
19 et 26, vendredi 24 - En février le Samedi 1er, ven-
dredi 7, dimanche 9, vendredis & samedis à 20h au 
prix de 10€ (petite restauration possible) Dimanches 
à 11h30 avec repas au prix de 25€. Rés. Vêtements 
KNOPF à Benfeld au 03 88 74 43 26. Du mardi au 
vendredi 9h à 12h et 14h30 à 19h - samedi de 9h à 
16h non stop. Les messages vocaux laissés sur le 
répondeur ne seront pas pris en compte.
Du 18 janvier au 29 février
NEUVE-ÉGLISE - Cabaret Alsacien S’Brannkessele
Vous aimez l’Alsace, vous aimerez le Brannkessele 
! Une fois de plus, il vous emportera avec vos amis 
dans l’univers jubilatoire du cabaret autour d’un 
bon repas. Réservations : par téléphone auprès de 
Netty Mathieu : 03 88 85 65 99, par mail : sbran-
nkessele@free.fr Les représentations auront lieu 
les samedis 18 et 25 janvier, les 01, 08,15, 22 et 
29 février à 19h30. Les dimanches 26 janvier et 02 
février à 14h. Participation à une soirée avec repas : 
39 €, à une après-midi : 18€

+ de détails et de manifestations 
sur www.lejournaldemarsel.fr
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Eblin   Fuchs

Eblin Fuchs Vins d’Alsace
19, route des Vins • ZELLENBERG

03 89 47 91 14 • alsace@eblin-fuchs.com
www.eblin-fuchs.com

• Riesling ROSACKER 2017 (*** coup de cœur)

• Pinot-Gris sélection de Grains nobles 2015

Sélectionnés dans le Guide Hachette 2020 
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Nous vous accueillons du lundi au samedi : 8h-12h & 13h30-18h et dimanche matin sur RdV

Off rez-vous le meilleur de la nature pour vos 
repas de fêtes

Idée Cadeaux

Bâtonnets aux fruits secs
et au chocolat 

Ingrédients :
150 gr de beurre 
200 gr de sucre en poudre 
4 œufs 
50 gr de noisettes moulus 
50 gr d’amandes moulus 
150 grde pépites de chocolat
50 gr de fruits confits hachés au couteau
1 cuillère à café de cannelle
50 gr de raisins secs macérés
     dans 2 cuillères à soupe de kirsch
300 gr de farine
1 cuillère à café de levure chimique

Pour le glaçage : 
80 gr de sucre glace 
QS de jus de citron 

Recette :
Travailler le beurre ramolli avec 
le sucre et ajouter lentement les 
œufs,  les noisettes, les amandes, 
les pépites de chocolat, les fruits 
confits, les raisins secs avec le 
kirsch puis la farine et la levure 
chimique. 

Sur une plaque recouverte de papier cuisson, 
répartir la pâte et la presser pour égaliser la surface 
avec les mains. 

Faire cuire à four moyen à 150 °C pendant 25 minutes. 

À la sortie du four mettre le glaçage 
et découper des bâtonner de 2x 6 
cm. 

Laisser refroidir.

Comme convenu l’an dernier voici la recette de la gagnante du concours de Bre-
dele. Après avoir sélectionné puis testé les différentes recettes nous avons décidé 
de publier celle de Monique de Bolsenheim qui aura dans les prochains jours son 
invitation pour un menu boissons comprises dans la boîte aux lettres. 
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Du foie maigras à petit budget

Le foie gras est un produit d’exception qui en vaut 
le prix, mais il existe des alternatives avec lesquelles 
vous pourrez impressionner vos convives. 
Par définition du foie gras, le gavage est nécessaire, 
méthode qui est de plus en plus contestée par dif-
férentes associations engagées pour la défense des 
animaux.
Le gavage... La méthode consiste à administrer des 
aliments en quantité, avec une pompe hydraulique 
ou pneumatique, en passant dans un tuyau enfoncé 
jusqu’au jabot de l’animal. Industrielle, elle dure 2 à 
3 secondes (largement prédominante). 

Cette opération prend 45 à 60 secondes avec la 
méthode artisanale. 

Notre recette sera appelée, le foie maigras car nous 
remplaçons le foie gras par un simple foie de vo-
laille...  

Alors, pour notre foie maigras de volaille, il nous fau-
dra :
- 500g de foie de volaille (environ 3€50)
- 200g de beurre bio (environ 2€)

- 1/4 de litre de vin blanc (environ 2€)
- 2 CS de porto (environ 0,30€)
- sel et poivre 
Une recette de foie maigras coûtera environ 14€ le 
kilogramme.

1 - Dénervez les foies
2 - Faites bouillir le vin blanc, plongez-y les foies, 
laissez bouillir 3 min avant d’égoutter les foies

3 - Versez les foies refroidis dans votre robot, ajou-
tez le Porto, le beurre, le sel et le poivre. Mixez très 
finement le tout.

4 - Verser le mélange mixé dans un récipient. Pour 
facilité le démoulage, posez un cellophane au fond 
du récipent.

Tasser, recouvrez de cellophane puis réservez au 
frais ou congelez.  Bonne dégustation ! 

L’abus d’alcool est dangereux pour la santé à consommer avec modération

marselmarselmarsella cuisine de
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Stimuler ses défenses immunitaires pour l’hiver : 
les méthodes naturelles

C’est maintenant qu’il faut s’informer 
des astuces et méthodes pour stimuler 
son immunité à l’aube de l’hiver. C’est 
ce que nous rappelait il y a quelques 
temps, Julien, expert en Slow Cosmé-

tique, lors d’un petit cours de défense naturelle sur France3. Automne et hiver 
sont des saisons où la circulation des virus est forte. Pour renforcer ses dé-
fenses immunitaires et éviter de tomber malade, suivez les conseils de l’expert. 
Un bon moyen de s’assurer de passer la saison froide en pleine forme !

Renforcer ses défenses immunitaires et stimuler son immunité pour l’hiver

Retrouver en images avec Julien Kaibeck, toutes les bonnes astuces naturelles 
pour booster vos défenses immunitaires avant et pendant la saison froide. Une 
foule de conseils pour braver l’hiver sans tomber malade ! Pour commencer, on 
pense à respirer un air sain : on aère et on diffuse des huiles essentielles dont 
le ravintsara qui tue les germes, avec un appareil à froid…

Comme l’hiver arrive à grands pas, Julien nous invite à nous soucier de la vita-
mine D  qui joue un rôle essentiel dans l’immunité mais qui malheureusement 
manque cruellement dans l’hémisphère nord en hiver ! On trouvera cette vita-
mine naturellement dans l’alimentation notamment en consommant de l’huile 
de foie de morue… Une solution qui ne plaira pas à tout le monde loin s’en 
faut, alors pour ceux là il existe des compléments comme le DHA, à choisir 
avec l’avis d’un spécialiste de la santé…

On peut également enrichir son assiette avec les indispensables produits de 
la ruche que sont la propolis, le miel, et la gelée royale qui a aussi des vertus 
anti-âge. Quant à la star des fleurs de la saison, c’est l’échinacée, une plante 
tonique, qu’il faut choisir pour stimuler ses défenses naturelles.

Publier avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com

38  rue de la 1ère Div. Blindée - 67114 Eschau - Tél : +33 (0)3 88 64 04 79
 info@cygne-eschau.com - www.cygne-eschau.com @

@

Le restaurant sera ouvert
le 25 décembre midi et le 26 décembre midi et soir.

Un Menu de Noël  vous sera proposé.

La famille Bouyoud

et toute son équipe

vous souhaitent de passer 
d’excellentes fêtes
de fin d’année !
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Le millet… une céréale qui tape dans le ‘mil’ !

Le millet est une céréale peu connue dans les pays 
occidentaux, mais dont l’Afrique et l’Asie ont com-
pris les vertus et l’utilité. Peu allergène et sans glu-
ten, c’est un ingrédient de choix pour les repas, 
remplaçant le riz ou la semoule ! 

Le millet fait partie de la famille des poaceées (gra-
minés). Son nom regroupe plusieurs espèces végé-
tales, la plus cultivée étant le « millet perlé » ou « petit 
mil ». Il existe également d’autres variétés : l’élusine, 
le millet commun, le millet des oiseaux, le teff, le 
fonio blanc, fonio noir et fonio à grosses graines, le 
panic pied de coq, le millet indien, l’herbe à épée 
et le coix. Attention à ne pas confondre le millet et 
le sorgho.

Le millet, une céréale indispensable mais pas 
si connue…
Si la céréale est présente en Chine depuis 5.000 
ans avant J-C, sa culture se répand en Asie, en 
Afrique avant d’arriver en Europe au Moyen Âge. 
Quotidiennement consommée, elle fut ensuite 
délaissée pour le blé, la pomme de terre et le riz. 
Aujourd’hui, le millet est surtout utilisé pour nourrir 
les oiseaux chez nous, mais en Asie et en Afrique, il 
reste un aliment essentiel et indispensable.

Classé par la FAO comme aliment favorisant la sécu-
rité alimentaire, le millet peut être cultivé dans les 
zones arides et sèches d’Asie et d’Afrique. La pro-
duction de ces deux continents réunis s’élève à 28 
millions de tonnes par an, soit 94 % de la produc-
tion mondiale.

L’Inde et la Chine sont les plus gros pays produc-
teurs de millet en Asie. En Afrique, la production et la 
consommation du mil s’étend sur plusieurs pays du 
Sahel et des régions arides (par exemple Nigéria, Ni-
ger etc.). Dans ces endroits-là, la production est sur-
tout locale. Mais pourquoi alors parler du millet, s’il 
semble que nous n’en consommons pas tellement ?

Le Millet est-il local ?

Le millet revient pourtant sur nos étalages. Comme 
le gros de la production se fait dans les autres 
continents, les produits aujourd’hui accessibles 
dans les magasins sont-ils locaux ? Petite enquête 
parmi la provenance des produits bio…

Premier constat : il est difficile de déterminer si un 
produit a été cultivé en France ou pas. En effet, la 
mention « fabriqué en France » ne signifie pas que 
le produit ait été semé et récolté dans le pays. 
Au pire, la dernière opération de transformation 

s’est effectuée en France. Le meilleur moyen de 
connaître la provenance reste de contacter soit le 
vendeur, soit la marque.

Pour le millet que vous retrouvez en magasin, cer-
tains sont produits aux États-Unis et d’autres sont 
assurément cultivés et fabriqués en France. Il existe 
même des cultures de millet en Poitou-Charentes.

Surveillez bien les emballages, n’hésitez-pas à 
consulter les sites Internet des marques. Le millet de 
la marque Moulin des Moines provient d’Autriche, 
tandis que celui de Ma vie sans Gluten, gamme sans 
gluten comme son nom l’indique, appartenant au 
groupe Ekibio, précise par exemple que son millet 
est cultivé en France, et issu de l’agriculture biolo-
gique. Alors, si vous voulez consommer du millet 
bio et local, c’est possible.

Les bienfaits nutritionnels du millet

De nos jours, le millet revient principalement pour 
des raisons nutritives. Et puis, il permet de diversi-
fier nos assiettes. À l’heure où fleurissent les aller-
gies et intolérances, le millet tombe à pic. Il est sans 
gluten, très digeste, et contient des protéines, des 
vitamines et des minéraux. Selon les espèces, la 
composition nutritionnelle varie.

Suite page 34

marselmarselmarsell'alimentation



le Journal de marsel33 1219



le Journal de marsel 341219

MEPHISTO SELESTAT  Centre Ville
6, rue SainteBarbe  Tél. : 03 88 82 36 54

Suite de la page 32

Cependant, en moyenne la composition pour 100 g secs est celle-ci :
• 378 kCal
• 72,8 g de glucides
• 4,22 g de lipides
• 11-13 g de protéines

Voici les acides aminés (voire protéines) présents dans le millet perlé :
• Isoleucine : 256 mg/g de protéine
• Leucine : 598 mg/g
• Lysine : 214 mg/g
• Méthionine : 154 mg/g
• Cystine : 148 mg/g
• Phénylalanine : 301 mg/g
• Tyrosine : 203 mg/g
• Thréonine : 241 mg/g
• Tryptophane : 122 mg/g
• Valine : 345 mg/g

Non seulement, le millet est un aliment aux protéines variées, mais il contient 
également des vitamines et des minéraux. Il représente aussi une excellente 
source de fibres. Les minéraux : le millet perlé et commun possèdent de 
grandes quantités de phosphore, de magnésium, de calcium, de fer et de zinc.
Les vitamines : le millet est riche en vitamine B1 et B6.

Comment cuisiner le millet ?

Le millet se présente en grains, en flocons ou en farine. Mais comment l’utiliser ?
C’est très simple, il peut se substituer à la plupart des céréales connues. On le 
retrouve souvent dans les recettes de muesli mais il peut aussi se cuisiner en 
bouillie, tortilla ou même risotto. Beaucoup de plats africains sont faits à base 
de millet, et ressemblent à du couscous, à marier avec plein de légumes. Dans 
les magasins, le millet est vendu sous plusieurs formes : grains, flocons, farine, 
galettes etc. On a donc l’embarras du choix !

Préparation du millet

Rincer abondamment les graines. Mettre un volume de céréale pour 2,5 
volumes d’eau. Cuire entre 25 et 30 minutes. (Il est également possible de le 

faire revenir dans l’huile avant de le mettre dans l’eau.)

Une recette pour goûter le millet

En conclusion, une recette à tester pour dé-
couvrir de nouvelles saveurs grâce au millet.

Les ingrédients de la recette

• 4 gros champignons (de paris ou autre)
• 1 tasse de millet
• 1 oignon moyen, haché
• 4 gousses d’ail émincées
• 4 tasses d’eau
• 1 cuillère à soupe d’huile d’olive
• quelques feuilles de chou frisé noir ou vert émincé
• 2 cuillères à café de gingembre émincé
• 1 cuillère à café de cumin
• quelques feuilles de basilic frais
• du poivre

La préparation de la recette

Faire cuire les oignons, l’ail, le gingembre et le 
chou frisé dans l’huile d’olive jusqu’à ce que 
les oignons soient tendres. Ajouter les épices 
et les champignons et cuire pendant 10 mi-
nutes. Incorporez l’eau et le millet et laissez 
pendant 10/15 minutes. Lorsque le mil est 
tendre, c’est prêt !

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Comment soulager sa scia-
tique naturellement ?
Les remèdes naturels pour soulager 
la douleur et l’inflammation du nerf 
sciatique. Près de 40 % de popula-
tion mondiale sont atteints de douleur 
et d’inflammation du nerf sciatique. 
Les symptômes sont nombreux : des 
picotements, des engourdissements, 
une faiblesse dans les membres infé-
rieurs… Souvent, cela empêche de 
faire les activités quotidiennes. Si vous 
avez les symptômes cités, les remèdes 
naturels peuvent vous soulager. Vous 
aimerez aussi Les remèdes naturels 
pour soulager le mal de dos.

Les remèdes naturels pour traiter 
la sciatique
Le sac de glace : En cas de douleur 
au niveau du nerf sciatique, prenez un 
sac de glace ou un paquet de petits 
pois congelés, et enveloppez-le 
dans une serviette. Le cataplasme est 
à appliquer directement sur la partie 
concernée pendant une vingtaine de 
minutes toutes les 2 heures. Vous ver-
rez que le soulagement sera immédiat.

Le chaud et le froid : Pour un soula-
gement immédiat, le sac de glace est 
parfait, mais vu que le nerf sciatique se 
trouve en profondeur dans le corps, le 
sac n’arrivera pas à atteindre l’inflamma-
tion. L’idéal est d’appliquer tout de suite 
après le sac de glace une compresse 
chaude ou mieux encore prendre un 
bain chaud. Cela permet d’augmenter 
la circulation sanguine et lymphatique, 
de diminuer l’inflammation et de favo-
riser le processus de guérison. Pour de 
meilleurs résultats, mettez dans le bain 
quelques sels d’Epsom, des herbes an-
ti-inflammatoires ou quelques gouttes 
d’huile essentielle.

Les herbes et les huiles : Les herbes 
ont des impacts positifs sur la dou-
leur et l’inflammation du nerf scia-
tique. Qu’elles soient sous forme de 
pommades, de capsules, d’huiles ou 
d’onguents, elles apportent un soula-
gement. Il est également possible de 
faire des infusions avec des herbes 

fraîches ou séchées. Les herbes à pri-
vilégier sont le millepertuis, l’écorce 
de saule blanc, la camomille romaine, 
la lavande, la réglisse, la sauge sclarée 
ou encore l’arnica.

Les autres remèdes naturels pour 
guérir la sciatique
L’acupuncture : Traitement alternatif, 
l’acupuncture implique l’insertion de 
petites aiguilles sur des points précis 
du corps. Il augmente le flux d’éner-
gie tout en contribuant au bon fonc-
tionnement des nerfs et en stimulant 
la circulation lymphatique. Le soulage-
ment est constaté après la première 
séance. Toutefois, pour faire dispa-
raître complètement la douleur et 
l’inflammation du nerf sciatique, il faut 
faire quelques séances. Pour informa-
tion, l’acupuncture soulage aussi les 
maux de tête et le stress.

Le massage : En faisant un massage 
profond ou une pression du doigt sur 
les zones malades, il est possible de 
soulager la douleur et l’inflammation 
du nerf sciatique. Le massage arrête 
les spasmes musculaires ainsi que 
les engourdissements au niveau des 
pieds et des jambes. 

Le sommeil : Pour soulager la douleur 
et l’inflammation du nerf sciatique, 
ayez une bonne qualité de sommeil. 
Cela permet au corps, mais surtout, 
aux nerfs de se détendre, de guérir et 
de rétablir l’équilibre. Un repos sup-
plémentaire va reconstituer et renfor-
cer les nerfs pour réduire significative-
ment la douleur, les engourdissements, 
les crampes et les spasmes.

Publié avec l’aimable autorisation de www.astuce-

degrandmere.com

Vous pouvez tester l’auriculothérapie, 
avec votre ongle ou avec la pointe 
d’un stylo, appuyez longuement sur le 
point situé dans l’oreille coté douleur 
sciatique, à l’extrémité intérieure du 
cartilage qui se trouve juste au-dessus 
du trou. Ci-dessous les point d’acu-
poncture de l’oreille

Cet article n’a aucune prétention quelconque, 
juste véhiculer une info, et n’a en aucun cas voca-

tion à remplacer l’avis d’un médecin. 
En cas de doute, n’hésitez pas à consulter.
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La nature et l’homme, en hiver.

Ces animaux qui trouvent refuge, l’hiver venu, 
dans nos maisons et nos jardins

Fuyant le froid, la pénurie de nourriture ou la me-
nace de leurs prédateurs habituels plus affamés que 
jamais, de nombreux petits animaux se rapprochent, 
l’hiver venu, des habitations humaines dans l’espoir 
de s’y voir offrir le gîte et, parfois même, le couvert..

Le loir, ou glis-glis,

C’est un petit ron-
geur nocturne de la 
famille des « glindae 
». Bien que présent 
partout en France, 
le loir, devenu rare, 
est désormais une 

espèce protégée. De loin, il ressemble un peu à un 
petit écureuil mais de couleur grise, depuis la tête 
jusqu’à l’extrémité de sa longue queue touffue.

L’été, le loir loge dans les arbres creux d’une forêt 
ou d’un verger, occupant bien souvent un nid dé-
laissé par un écureuil ou une pie. Il se nourrit aussi 
bien de végétaux que d’insectes, de cloportes ou 
de mollusques. Il accumule ainsi d’importantes ré-
serves de graisse qui lui seront bien utiles pour tra-
verser la mauvaise saison. Car dès l’automne venu, 
le loir prépare son nid, plus près du sol, cette fois 
ci, et parfois même creusé dans la terre, souvent 
au plus près des habitations des hommes. Il y pas-
sera tout l’hiver en famille. D’octobre à avril, le loir 
dormira ainsi sept mois consécutifs. Tu comprends 
mieux désormais, l’origine de l’expression « dormir 
comme un loir » !

Le lérot

Il appartient à la 
même famille que 
le loir, mais la cou-
leur de son pelage 
est plus contras-
tée. Il arbore ainsi 
un masque noir et 
une jolie queue 

bicolore, noire et blanche. Sa tête présente éga-
lement une forme plus pointue. On le trouve dans 
des milieux variés. Il est particulièrement attiré par 
les constructions humaines, les terrasses, les ruines, 
les greniers… Principalement carnivore, le lérot se 
nourrit d’insectes même s’il ne dédaigne pas les 
fruits.

Lui aussi hiberne de longs mois aux cours desquels 
sa température interne descend jusqu’à seulement 
5°C et son rythme cardiaque s’abaisse de 300 à 
seulement 3 pulsations par minute !

Le hérisson Européen

Facilement reconnaissable à ses piquants longs de 
3 centimètres, le hérisson européen est un mammi-
fère insectivore de la famille des erinacéidés.

Le hérisson vit souvent près de nos habitations, à la 
lisière des forêts, dans les jardins publics, au milieu 
des haies. Il chasse la nuit des insectes, des vers, 
des escargots, des limaces mais se nourrit aussi à 
l’occasion de baies et de fruits. Le jour, il se repose 
dans son gîte aménagé sous un buisson ou sous 
des feuilles. A la fin de l’automne, le hérisson s’ap-
prête à hiverner. Il s’endort, entre en léthargie dès 
que sa température s’abaisse en deçà de 10 °C et il 
ne se réveillera qu’au printemps.

Le hérisson a pris soin de garnir son nid hivernal de 
mousse et de feuilles pour se protéger autant que 
possible du froid et du vent. Car, si la température 
extérieure est excessivement basse, le hérisson se 
réveille de temps à autre pour bouger un peu.Il ne 
faut jamais réveiller un hérisson qui dort en hiver, car il 
risque d’épuiser toutes ses précieuses forces vitales.
Le hérisson est une espèce protégée car menacée 
de disparition. Le hérisson se connaît de nombreux 
ennemis comme la fouine, le blaireau, les chiens 
et les renards, mais il est surtout victime de la des-
truction de son habitat, du trafic routier, des pesti-
cides répandus dans les champs et des maladies.  
Sache que tu peux aider à protéger le hérisson en 
lui construisant un gîte accueillant dans ton jardin. 
Une simple caisse retournée, avec une ouverture 
sur le côté conviendra. Le hérisson se chargera de 
l’aménager tout seul!

La fouine

La fouine est un 
carnivore apparte-
nant à la famille des 
mustélidés.

Pesant entre un et 
deux kilogrammes, 
la fouine occupe 
des milieux très 
variés et semble ne 
pas craindre la pré-
sence de l’Homme.

On la croise parfois 
en ville mais plus 
souvent encore à 

proximité des bâtiments agricoles. La fouine y trouve 
de nombreuses cachettes et surtout de petits ron-
geurs qui constituent l’essentiel de son alimentation.
La fouine joue d’ailleurs un rôle majeur dans la 
régulation des populations de rongeurs et notam-
ment des souris. Mais la fouine commet également 
quelques dégâts. Elle ronge le caoutchouc ou les 
fils électriques. Il lui arrive aussi de pénétrer dans 
un poulailler pour s’emparer d’un œuf. Mais sa pré-
sence provoque une panique chez les volailles.

La fouine, affolée à son tour, saccage alors le poulailler.

Les araignées

Elles s’adaptent à tous les milieux et jouent un rôle 
essentiel dans la régulation de populations d’in-
sectes comme les pucerons, les chenilles ou les 
mouches. Les araignées sont elles-mêmes la proie 
de guêpes, de reptiles, d’oiseaux et de mammi-
fères. La plupart d’entre elles ne survivent pas à 
l’hiver et meurent après avoir pondu leurs œufs à 
l’automne. Mais certaines espèces vivent toutefois 

un an et même deux.

Comme elles ne supportent pas le froid intense, 
les araignées s’abritent, l’hiver venu, dans les habi-
tations. Tu l’as peut-être déjà remarqué chez toi…

Mais n’aies pas trop peur, car en Europe, la plupart 
d’entre elles sont inoffensives. Si tu en croises une, 
observe-la attentivement et essaye de déterminer 
son espèce à l’aide de livres.

La souris des champs

C’est un petit rongeur de la famille des muridés, se 
rapproche elle aussi des habitations humaines où 
elle trouve plus facilement de quoi se nourrir à la 
mauvaise saison.

La souris des champs est très prolifique, Elle donne 
naissance, chaque année à 5 à 15 portées de 5 à 
10 souriceaux chacune.

Mais la souris des champs doit faire face à d’innom-
brables prédateurs comme la fouine, la belette, le 
renard, les serpents, les rapaces ou encore… le 
chat domestique pour qui chasser la souris est une 
occasion de faire un peu d’exercice.

Pas facile d’être une souris des champs!

Publié avec l’aimable autorisation de www.wwf.fr

marselmarselmarsella nature de

«Lorsque l’Homme aura
coupé le dernier arbre,

pollué la dernière goutte d’eau,
tué le dernier animal

et pêché le dernier poisson,
Alors il se rendra compte que l’argent 

n’est pas comestible.»
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5 astuces contre les mauvaises odeurs sur les mains

Vous venez de couper des oignons, de décortiquer un poisson ou de faire 
le ménage à la javel… sans mettre de gants. Et voilà, une odeur désagréable 
reste sur vos mains même après les avoir bien frottées au savon. Ouf, il existe 
quelques astuces efficaces contre les odeurs persistantes sur les mains !

Avec du dentifrice

On peut faire plein de choses incroyables avec du den-
tifrice, en plus de se laver les dents. Et parmi celles-ci, 
se débarrasser d’une odeur tenace. En effet, le denti-
frice s’attaque aux bactéries responsables des mauvaises 
odeurs, pas seulement dans notre bouche. Alors après 

avoir coupé des oignons, frottez-vous les mains avec une noix de dentifrice et 
rincez les à l’eau claire. Vous serez surpris du résultat. Cette astuce est d’autant 
plus efficace avec un dentifrice à la menthe.

Du persil
Les odeurs se fixent sur cette merveilleuse plante qu’est 
le persil. Et on le connaît bien contre la mauvaise haleine. 
Mais c’est aussi valable pour les mains : frottez-les avec 
du persil frais. Adieu mauvaises odeurs !

Du jus de citron
Pourquoi les rince-doigts servis avec les plateaux de fruit 
de mer sont-ils toujours au citron ? Parce que ce fruit est 
imparable pour neutraliser les odeurs. Dans le frigo aussi 
d’ailleurs ! Pour vos mains, frottez-les simplement avec du 
jus de citron …

Un objet en inox
Plus étonnant, l’inox ou l’acier ont la capacité de capter 
les molécules responsables de mauvaises odeurs, par 
une réaction chimique dite d’oxydo-réduction. Il existe 
d’ailleurs des « savons » en acier inoxydable. Mais vous 

n’êtes pas obligés d’en acheter un : passez les mains sous l’eau en les frottant 
à la paroi de votre évier, à une casserole ou une cuillère en inox !

Ou du marc de café

Le marc de café absorbe les odeurs. Ne jetez plus le 
café déjà infusé de votre cafetière filtre ou italienne. 
Gardez votre marc dans un récipient qui vous servira 
les jours où vous cuisinerez de l’ail, du poisson ou des 
oignons !

Publié avec l’aimable autorisation de www.astucedegrandmere.com 

COMMUNIQUER c’est IMPORTANT
Artisans, Commerçants ou PME, 

faites connaître votre entreprise, vos produits ou vos prestations,

MONTREZ QUE VOUS EXISTEZ
tél. 03 88 74 11 10

Courriel : lejournalde@marsel.fr
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03 88 98 81 82    8 ROUTE DE KRAFFT ERSTEIN

Salle d’exposition 

BAT-OPTIFEN-INSERT-PUB-10x15.indd   1 19/03/2018   19:10

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
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Une voiture comme neuve : les astuces 
pour la nettoyer

Partir en vacances dans une voiture sale, il y a plus 
agréable. Pour aller travailler aussi d’ailleurs. Et si 
vous faisiez un grand coup de clean avant de jeter 
vos valises dans le coffre ? Voici nos astuces éco-
nomiques et écologiques pour récurer votre voi-
ture sans aller à la station de lavage ni débourser un 
centime : vous avez tout ce qu’il faut à la maison.

Nettoyer sa voiture : les étapes

La moquette et les tapis de sol

Humidité, chaussures sales, animaux, boissons ren-
versées … la moquette et les tapis d’une voiture 
sont un véritable nid à microbes et à champignons ! 
Pour leur donner une seconde vie, étalez du bicar-
bonate de soude où vous aurez versé quelques 
gouttes d’huile essentielle de lavande, de tea tree 
ou de menthe poivrée. Elles ont des vertus assainis-
santes. Laissez agir 30 minutes et passez l’aspirateur. 
Vos moquettes et tapis sont assainis !

Les sièges, en tissu ou en cuir

Sièges en tissu : pour nettoyer et retirer les tâches 
de vos sièges en tissu, vous pouvez utiliser un mé-
lange d’eau gazeuse et de vinaigre blanc avec un 
peu de jus de citron. L’idéal est de le conditionner 
en spray pour vaporiser facilement. Pas besoin de 
rinçage. Pour les tâches difficiles, frottez avec un 
chiffon imbibé d’eau écarlate ou d’alcool à bruler. 
Vous pouvez aussi utiliser de la terre de Sommières, 
un détachant super efficace.

Sièges en cuir : pour 
vos sièges en cuir, 
commencez par retirer 
la poussière au chiffon 
puis hydratez-les avec 
du lait pour le corps 

ou un lait démaquillant. Si vos sièges sont très sales, 
nettoyez-les au préalable avec un peu d’eau et de 
savon noir, qui est de plus nourrissant pour le cuir.

Les vitres et le pare-brise

Pour un pare-brise, des vitres et des rétros super 
propres et une bonne visibilité, utilisez du produit 
vaisselle, une éponge et de l’eau chaude. Passez la 
raclette ou séchez au chiffon pour éviter les traces. 
Pour plus de brillance ajoutez du vinaigre blanc à 
votre eau. Procédez de la même façon avec les 
vitres intérieures, ou si vous ne voulez pas utiliser 
d’eau, frottez au papier journal !

Le tableau de bord et l’habitacle

Pour les parties en plastique et le bas des portes net-
toyer simplement à l’éponge et au produit vaisselle. 

Utilisez une brosse à dent pour les petits recoins. 
Rincez puis sécher au chiffon microfibres. Pour un 
tableau de bord bien brillant, vous pouvez imbiber 
un chiffon de vaseline ou d’huile d’olive (en évitant 
levier de vitesse et volant pour éviter que cela ne 
glisse). Pour les enceintes et autres parties électro-
niques, utilisez juste une lingette et jamais d’eau.

Les enjoliveurs

Les enjoliveurs : c’est pour faire joli ! 
Mais inutile d’acheter un produit spé-
cial pour les faire briller. Il suffit de fa-
briquer un petit mélange de produit 
vaisselle, d’eau et de bicarbonate et 
d’en asperger vos pneus avant de 
rincer. Oui ici c’est une jante...

Une voiture qui sent toujours bon

Pour absorber en permanence les mauvaises 
odeurs dans votre voiture, disposez des petits tas 
de bicarbonate à quelques endroits stratégiques 
comme dans le cendrier, en y ajoutant une goutte 
d’huile essentielle de votre choix.

Publié avec l’aimable autorisation de
www.astucedegrandmere.com

marselmarselmarselles astuces de
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Tél.:
00 49 7821 9657 0

Lun.–ven.
9h30–19h00

Sam.
9h30–18h00

Möbel Hugelmann GmbH | Rainer-Haungs-Str. 1 | 77933 Lahr

www.cuisineequipee-hugelmann.frLe N° 1 des cuisines en granit du Rhin supérieur

E35

Lahr
56

Strasbourg
36 mn Kehl

25 mn

Benfeld
33 mn

Friesenheim
33 mn

Mahlberg
15 mn

Plobsheim
29 mn

Erstein
28 mn

Obernai
49 mn

  A 5

Au bord de 
la A5/E35, 
à côté de la 
sortie Lahr

A5

➊ Valable pour les cuisines nouvellement planifi ées sur toutes les parties en bois. N’est pas valable pour les 
appareils électroménagers, le granite, MIELE et ALNO. Ne peut pas être combiné avec nos autres promotions.

sur des CUISINES planifi ées
individuellement

40%
de remise
maison

➊ 13,5%
SUPPLEMENTAIRES

+
de remise d‘achat négociant

➊

Plus de 
30 variétés

de granit sont 
exposées !

En raison de l‘affl  uence probable, il est préférable de prendre UN 
RENDEZVOUS SANS ENGAGEMENT pour la planifi cation de votre 
nouvelle cuisine en appelant

Venez visiter la plus grande exposition de granite du Sud de l’Allemagne …
… avec des plans de travail massifs de 4 cm. Avec notre qualité de produit unique, 
du personnel spécialement formé et une grande surface d’exposition, 
nous sommes le n°1 dans le Sud de l’Allemagne !

Livraison

GRATUIT !
Métré sur place

GRATUIT !
Contrôle après 1 an

GRATUIT !

Chez nous, le LUXE EN CUISINE 
est abordable !!!CUISINES

À PRIX DIRECTS DU FABRIQUANT !30
Nous renouvelons l’ensemble de notre exposition de 
cuisines et commandons 120 nouvelles cuisines. 
A cause de ce volume de commande gigantesque, nous 
recevons de la part de nos fabricants des avantages d’achat 
sensationnels. Profi tez-en !

ATTENTION : off re valable jusqu’au 14/12/2019 !

Xavier Bohn au 06.74.27.85.85
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Voiture : astuces pour dégivrer son pare-brise en hiver

Nous sommes entrés dans la saison difficile pour 
rouler en voiture. Températures en baisse, verglas, 
manque de luminosité… Les désagréments en hi-
ver sont nombreux alors pas de panique, voici les 
bonnes astuces pour démarrer tranquille le matin !

Alcool à 90°C et vinaigre blanc contre le givre

Deux à trois fois par semaine, vous pouvez passer sur vos vitres un chiffon 
humidifié avec de l’alcool à 90°C. Ce simple geste devrait éviter qu’une couche 
de givre ne se dépose sur votre voiture la nuit.

Vinaigre blanc : utile aussi pour la voiture !

Le vinaigre blanc peut également être utilisé en préventif, quand vous observez 
une chute des températures. Dans un vaporisateur, mélangez 3 volumes de 
vinaigre blanc pour un volume d’eau. Vaporisez la solution sur toutes les vitres 
du véhicule, quand celles-ci sont encore sèches. Cette astuce devrait vous 
permettre d’oublier le grattoir pour plusieurs semaines.

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com

1219

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

marselmarselmarselles astuces de
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A votre charge

Carte fidélité
Monsieur Noël

SRJ JOSTAutomobiles
Goxwiller

Garage multimarqueS · neuf, occasion · Mécanique · Carrosserie · Utilitaire

Votre satisfaction 
       sans concession

srj-auto.fr
Sans pneus hiver son 
traîneau a glissé, 
Mais il connaissait le 
meilleur carrossier, 
Chez qui il fut réparé. 
C ’est l ’histoire que nous 
allons vous conter.

ALLO
 ! Bonjour, Ici Sophie 

du garage JOST. 
Rassurez-vous, je 
m’occupe de tout. 

Pouvons-nous 
convenir 

d’un rendez-
vous  ?

J'ai eu un 
accident 
avec mon 
traineau !!!

Rendez-vous rapide

Véhicule de prêt particulier ou utilitaire OFFERT !
Nous cherchons votre voiture à votre domicile.(1)

Au moment de payer...

(1)Voir conditions de votre contrat d’assurance (2)(3)Voir conditions au garage (3)Sous réserve d’agréments et/ou d’acceptation de créance de votre assureur, réservé aux particuliers, hors vétusté et frais supplémentaires 

Je vous 
dois 
combien ?

Vous n’avez pas de 
franchise donc il 

reste...

... 
je vous remets 

votre ...

ET

ET

Nous vous souhaitons de

Joyeuses fêtes
de fin d’année

Merci !! Vous portez 
bien votre slogan : 

votre satisfaction 
sans concession !

UN accident ? Le reflexe
Un savoir-faire reconnu au niveau national

Peinture garantie à vie (2)Préparateur de peinture 
haute précision

Contrôle qualité

Precision a 
0.05 grammes !
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  2 allée du Piémont 67210 GOXWILLER  Tel : 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 14 à 18h

*Tarif valable au 01/12/2019   **estimation au 01/12/2019 selon le projet de loi de finance 2019, sous réserve du vote final du parlement français

Sélection de véhicules d’occasions en stock

Bose - 1.4 tce 140 CH

grand Scénic

2018 • 50 km

24 750 €TTC*

style - 1.0 TSI ecomotive 115 CH

ateca

2016 • 19 600 km

19 985 €TTC*

CONFORTLINE - 1.5 TSI 150 CH

TIGUAN

2017• 33 900 km

26 480 €TTC*

premium pack - 1.6 HDi 110 CH

peugeot 3008

2010• 104 910 km

9 980 €TTC*

prestige - 1.5 dci 90 CH

sandero stepway

2015 • 60 427 km

10 450 €TTC*

EDITION - 1.3 90 CH

FORD B-MAX

2016 • 580 km

11 390 €TTC*

Xmod zen - 1.5 dci 110 CH

SCénic III

2014 • 93 350 km

10 980 €TTC*

active tourer - 216d 116 CH

Série 2

2015 • 84 091 km

14 990 €TTC*

feel ET SHINE - puretech 130 CH

C5 aircross
Active - 1.2 puretech 130 CH

3008

25 890 €TTC*

INNOVATION - DIESEL 130 CH

GRANDLAND X
allure - 1.2 puretech 130 CH eat8 AMG-LINE - 200-163 CH 7G-DCT

5008 CLASSE A

31 680 €TTC* 35 350 €TTC*

FEEL - PURETECH 130 CH

C4 SPACETOURER

19 990 €TTC* 25 970 €TTC*
à partir de

26 590 €TTC*

Sélection de véhicules 0 km en stock

Prestige - 1.5 blue dci 110 CH

Duster

19 990 €TTC*

limited de luxe
tce 130 CH et tce 150 CH 

Captur facelift

à partir de

16 890 €TTC*

connected by orange - 1.0 sce 75 CH GENERATION - TCE 90 CHrockstar - 1.2 69 ch

Sandero CLIO IV500

à partir de

11 590 €TTC* 13 730 €TTC*

NOUVELLE C3
FEEl SUR-EQUIPEE 

puretech 82 ch ou 110 CH

14 490 €TTC*
à partir de

14 920 €TTC*

Contrat d’entretien

LOCATION avec option d’achat

Extension de garantie

Reprise multimarques

Retrouvez tous nos modèles sur

srj-auto.fr
Limited de luxe

Bose

1.4 Tce 160 CH 4x2

KADjar

malus 2019 : 410 € Malus 2020 : 1386 €**

Acenta - 1.6 dci 130 CH

qasquai

2018 • 46 870 km

 19 780 €TTC*

Exclusive - 1.6 thp 165 CH eat6

C4 picasso

2016 • 46 564 km

17 880 €TTC*

STOCK Arrivage ArrivageNouveauté
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COFFRETS CADEAUX  BARRIÈRE

Prix donnés à titre indicatif, susceptible d’être modifiés à tout moment. * L’accès à l’espace Balnéo est ouvert aux enfants de plus de 1,50 m accompagnés d’un adulte. Pour des raisons d’hygiène, l’accès au Hammam et au Sauna se fait sans maillot de bain. Des paravents sont prévus 
à cet effet dans cet espace. Pensez à vous munir d’une serviette. L’accès à l’espace Balnéo se fait muni d’un maillot de bain (SHORT DE BAIN INTERDIT), d’une serviette ou d’un peignoir, d’une paire de mules en plastique. ** Valables uniquement au Casino Barrière Ribeauvillé. Accès aux 
salles de jeux réservé aux personnes majeures, non interdites de jeux et sur présentation d’une pièce d’identité valide.

www.ribeauville-barriere.secretbox.fr

Tchin & jetons 
Offre de bienvenue 
Découverte
- 1 coupe de Champagne 

-  10 € de jetons valables au Casino 
Barrière Ribeauvillé**

Valable pour 1 personne :  17 € 

Sens & Détente 
Journée en Solo ou en Duo  
à l’espace Balnéo* 
accès à l’espace Balnéo* pour une 
journée.

Pour 1 personne :     Pour 2 personnes : 

    27 € 54 €

Éveil & Douceurs 
Balnéo
Merveilleux Petit-déjeuner au 
Restaurant “Le Belvédère” avec 3 h 
d’accès à l’espace Balnéo*.

Valable pour 1 personne :  39 €

Détente & Soin  
Accès* 3 h à l’espace  
Balnéo & Soin
- 3 h d’accès à l’espace Balnéo* 

-  1 soin de 50 mn à choisir sur la carte 
“Les incontournables” de votre Spa 
Diane Barrière

Valable pour 1 personne :  89 €

Bien Être & Délice 
-  2 h d’accès à l’espace Balnéo* 
-  1 soin de 50 mn à choisir sur la carte 

“Les incontournables“ de votre Spa 
Diane Barrière

-  1 dîner À LA CARTE au Restaurant  
“La Brasserie” (entrée, plat, dessert - 
hors boissons)

Valable pour 1 personne :  119 €

Day Spa  
& Collation 
-  2 accès à l’espace Balnéo* pour une 

journée et Package Sérénité Balnéo 
(location d’un peignoir, d’un drap de 
bain, d’une serviette et une paire de 
claquettes comprises)

-  2 coupes de Crémant d’Alsace

-  1 repas pour deux au Restaurant  
“Le Belvédère”.    

Valable pour 2 personnes :  128 €

Délices & Frissons  
Dîner pour deux au Casino 
Barrière Ribeauvillé
-  1 dîner À LA CARTE pour deux au 

Restaurant “La Brasserie” (entrée, plat, 
dessert - hors boissons)

-  2 coupes de Champagne en 
apéritif

-  20 € de jetons valables au Casino 
Barrière Ribeauvillé**

Valable pour 2 personnes :  132 €

Escale & Sérénité
Séjour Hôtel & Balnéo
en semaine
-  1 nuit en chambre double “Supérieure” 

- 2 petits-déjeuners

-  2 accès illimités à l’espace Balnéo*

Valable du lundi au jeudi  

pour 2 personnes                      245 € 

Escale & Sérénité
Séjour Hôtel & Balnéo
-  1 nuit en chambre double “Supérieure” 

- 2 petits-déjeuners

-  2 accès illimités à l’espace Balnéo*

Valable pour 2 personnes :    289 € 

Escale & Prestige 
Élégance & Sensations
-  1 nuit en chambre double “Vue 

Vignoble” 

- 2 petits-déjeuners

-  ½ bouteille de Champagne en 
chambre 

-  1 dîner À LA CARTE pour deux au 
Restaurant “La Brasserie” (entrée, plat, 
dessert - hors boissons) 

-  2 soins de 35 mn à choisir sur la carte  
des “Best Of” de votre Spa Diane 
Barrière

-  2 accès illimités à l’espace Balnéo*

-  20 € de jetons valables au Casino  
Barrière Ribeauvillé**

Valable pour 2 personnes :  515 € 

Escale & Prestige
Week-end Plaisirs 
& Découverte  
-   1 nuit en chambre double “Supérieure” 

avec petits-déjeuners
-  1 dîner À LA CARTE pour deux au 

Restaurant “La Brasserie” (entrée, plat, 
dessert - hors boissons)

-  2 accès illimités à l’espace Balnéo*

-  20 € de jetons valables au Casino 
Barrière Ribeauvillé.**

Valable pour 2 personnes :  395 €

Escale & Prestige 
Séjour deux jours & une nuit 

-  Arrivée : accès Balnéo dès 10 h et 
Package Sérénité Balnéo (location 
d’un peignoir, d’un drap de bain, 
d’une serviette et une paire de 
claquettes comprises)

-  1 déjeuner pour deux au Belvédère

-  1 dîner À LA CARTE pour deux au  
Restaurant “La Brasserie” (entrée,  
plat, dessert - hors boissons) 

-  2 accès illimités à l’espace Balnéo*

-  20 € de jetons valables au Casino 
Barrière Ribeauvillé**

-  1 nuit en chambre double 
“Supérieure” 

- 2 petits-déjeuners

-   Check out et accès Balnéo

-  1 déjeuner pour deux au Belvédère

- Départ à 19 h

Valable pour 2 personnes :  495 €
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Du professionnel au particulier en Alsace Centrale
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...pour celles et ceux
qui feuillettent le journal
de l’arrière vers l’avant !

Tous les annonceurs et 
l’équipe du Marsel

vous souhaitent de passer de 
belles fêtes de fin d’année


