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Les astuces pour se motiver a faire du
sport en hiver

Le 1¢ janvier passé ,vous avez pris quelques bonnes
résolutions et celle de faire plus de sport en fait
partie, mais voila qu'il fait froid et je me trouve des

excuses... Apres cet article vous serez motiver a
faire du sport tout I'hiver. Leffort physique est indis-
pensable a notre organisme pour rester en bonne
santé. Le sport booste les défenses immunitaires, et
¢évite la déprime saisonniere en libérant des endor-
phines. Il est donc important de (re)trouver la moti-
vation pendant la saison froide !

Créer un groupe

Trouver la motivation seul(e) est parfois compliqué,
selon notre caractere et les périodes de notre vie.
Dans ce cas, l'idéal est de faire une activité spor-
tive & deux, en couple ou avec un(e) ami(e), ou
encore en groupe. C'est plus stimulant, et quand
on s’est engagé aupres de quelgu’un, on se trouve
plus difficilement des excuses pour rater le sport.
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Trouvez-donc un ou une partenaire dans votre en-
tourage, et si personne n'est disposé a vous suivre,
tournez-vous vers les réseaux sociaux. Beaucoup
de groupes existent, comme OVS, ou des groupes
Facebook. Tapez le nom du sport qui vous plait et
celui de votre ville : vous verrez que plein de gens
cherchent a se réunir pour faire du sport. Dyna-
misme, mais aussi convivialité !

Apprendre a se couvrir agréablement

Si vous pratiquez un sport d'extérieur en hiver,
apprenez a bien vous couvrir avec une tenue 3
couches :

un sous-vétement thermique, respirant et aosorbant
un vétement confortable et bien chaud type polaire
un coupe vent, imperméable au besoin selon la
météo

Couvrez aussi les extrémités de votre corps : mains,
téte, oreilles au besoin, et protégez bien votre
gorge. Appliguez une creme chauffante maison sur
vos mains. Enfin, si vous avez retiré une ou deux
couches pendant I'effort, couvrez-vous bien apres
avoir transpiré pour ne pas prendre froid !

S'échauffer et se mettre en jambes

02

S’échauffer est une bonne facon de mobiliser
notre énergie progressivement et de se motiver
a une séance sportive. De plus, C’'est une étape
indispensable, particulierement en hiver ou notre
organisme doit mobiliser plus d’énersie pour com-
battre le froid. En effet, nous consommons d’avan-
tage d’oxygene quand il fait froid. Nos vaisseaux
sanguins se contractent et notre coeur, ainsi que
nos muscles, sont moins irrigués alors méme qu'ils
sont plus sollicités pendant le sport. Il faut donc
s’échauffer pour éviter une blessure musculaire et
pour ne pas fatiguer son coeur. Vous pouvez vous
échauffer chez vous tranguillement au chaud et en
musique avant d’aller faire votre séance de sport !

Pratiquer une activité sportive bien au chaud

Si faire du sport a I'extérieur en hiver vous rebute,
C’est simple : pratiquez un sport en intérieur. Pis-
cine, yoga, salle d’escalade, danse, foot en salle,
badminton, ping pong, padel tennis, vélo d'appar-
tement, fitness, pole dance, gym douce, boxe ...
ce n'est vraiment pas le choix qui manque ! Prati-
quez un sport dans un lieu chaleureux et agréable,
et prenez une bonne douche chaude avant de
vous rhabiller. Faltes-vous du bien.

Conseils santé quand on pratique un sport en
hiver a I'extérieur :

Pour ceux qui pratiquent en extérieur, pensez tou-
jours a bien vous hydrater : on oublie facilement la
soif par temps froid. Pensez aussi a inspirer par le
nez pour réchauffer I'air qui arrive a vos poumons
et ne pas irriter vos voies respiratoires.

Publié avec I'aimable autorisation de www.astucedegrandmere.com
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HUTTENHEIM

AU CALME DANS UNE IMPASSE
AU BORD DE LEAU

nous construisons pour vous

11 SUPERBES APPARTEMENTS du 2P au 4P
JARDIN PRIVATIF AMENAGE ou LARGE TERRASSE

Garage, parking, abri de jardin
Acceés sécurisé par visiophone

Prestations de Standing
DERNIERES OPPORTUNITES

MATZENHEIM
DANS UN CADRE CHAMPETRE

nous réalisons pour vous

15 SUPERBES APPARTEMENTS du 2 au 4P
JARDIN PRIVATIF AMENAGE ou LARGE TERRASSE

garage, parking, abri de jardin
Acceés sécurisé : cléture — portail -visiophone
Réalisation et Commercialisation

Prestations de Standing

KERTZFELD

DANS UN ENVIRONNEMENT
PAVILLONAIRE

nous réalisons pour vous

12 SUPERBES APPARTEMENTS du 2P au 3P
JARDIN PRIVATIF AMENAGE
ou LARGE TERRASSE PLEIN SUD

Garage, parking, abri de jardin
Acceés sécurisé par visiophone

Prés de RHINAU ERSTEIN
Pavillon 4/5 piéces LOUE Appartement 3/4 piéces

Terrain de construction Maison de ville 4/5 pieces

78 m?, salon/séjour, cuisine, 78 m2, 2¢™ étage avec ascenseur, LOT 1 : 6,30 ares viabilisé 100 m?, salon/séjour/c. équipée
3ch, slb, garage, cave, chauffage  salon/séjour, 2ch, gge, pkg, cave, ch orientation SUD 3 ch, 2 sdb, 2 w, ss sol, ch.gaz
central, jardin 4,79 ares, dpe e 4086 /an, nbr lofs 19 dpe c LIBRE DE CONSTRUCTEUR AU CALME DANS IMPASSE dpe d

ACHETONS SECTEUR ERSTEIN BENFELD

TERRAINS méme non viabilisés MAISONS et CORPS DE FERMES
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Ventiler et ouvrir les fe-
nétres en hiver quelle
idée nous direz-vous ?
Et pourtant, vous devriez
I En toute saison, il est
important de bien aérer
chez soi pour un loge-
ment sain et agréablement
chaud... Vous ne nous
croyez toujours pas ?

Alors, on vous explique
pourquoi... La pollution
intérieure est une réalité et elle ne s'arréte pas I'hiver. Néanmoins, vu les tempé-
ratures, qui descendent parfois sous zéro, on serait tenté de garder les fenétres
fermées pour préserver la chaleur. Est-ce une bonne idée ? Non, a la fois pour
la santé, et pour la consommation en énergie.

Pourquoi il faut ouvrir les fenétres méme I'hiver ?

La pollution domestique fait qu'il est indispensable d'ouvrir ses fenétres pour
aérer au quotidien. Lair intérieur est bien plus pollué que I'air extérieur, contrai-
rement aux idées recues. Si VMC, purificateur d'air et cadres végétaux existent,
le plus simple reste encore si vous le pouvez, d’ouvrir les fenétres et ce méme
en hiver.

Ne pas aérer, c’est consommer plus

Eh oui, contrairement a ce qu’on pourrait penser, aérer la piece aide a moins
consommer d'énergie. Outre la respiration des habitants, les habitudes quoti-
diennes produisent beaucoup de vapeur d'eau dans un logement : douche,
lessive, cuisine en téte. Le taux d’humidité grimpe donc facilement, spéciale-
ment en hiver. Or plus d’énergie est nécessaire pour chauffer I'air d’'un loge-
ment humide qu’un air sec. Paradoxalement, on devra donc moins chauffer
un logement bien aéré. En outre, 'numidité entraine moisissures et spores de
champignons dans I'air, de quoi indisposer les personnes ou agées et les en-
fants, sans parler des conséquences directes sur le logement en cas d'invasion
de champignons. Pas question de se faire une omelette de ceux-a. La solution
est donc simple : il faut aérer pour chasser I'humidité.

Comment aérer un logement en hiver ?

Contrairement a ce que vous pourriez étre tenté de faire, ne laissez pas les fe-
nétres et les portes en position de bascule. La température de la piece baisse
alors considérablement sur la durée, et c’est la que la consommation inutile de
chauffage intervient. La meilleure solution consiste & ouvrir en grand, entre 5 et
10 minutes, une & deux fois par jour. Ouvrez le maximum de portes et fenétres,
créez un courant d'air si possible.

De I'air neuf et sain dans I'habitation

De cette maniere, de l'air frais et propre rentre. Lair chaud et humide est éva-
cué. Lair présent dans le logement est ainsi intégralement renouvelé avec une
faible perte de chaleur : le temps d’aération étant limité, les murs n'ont en effet
pas le temps de refroidir, seul I'air circule. Lair frais nouvellement arrivé sera
rapidement réchauffé. Astuce : dans la cuisine et la salle de bain, n’oubliez pas
de faire tourner les ventilateurs servant a évacuer les vapeurs plutét que de
les laisser s’échapper dans I'appartement ou la maison. Les filtres se changent
environ tous les trois mois, selon I'intensité de I'usage bien entendu.

Quand est-il préférable aérer I'hiver ?

Si les pics de pollution sont plutdt concentrés I'éte, I'hiver I'air extérieur n'est
pas forcément au meilleur selon les jours. D'une maniere générale, et surtout en
ville, certaines heures sont déconseillées en matiére de qualité de I'air. Evitez
donc d'aérer entre 14h et 18h I'hiver, quand la pollution est au plus haut. Les
meilleurs moments de la journée pour aérer sont le matin entre 8h et 11h et le
SOir juste apres 22h.

Publier avec I'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Tapis de pierre
intérieur, extérieur, »
béton ciré, peinture
sablée, résine | J

Devis Grafuft

11 rue de la Forét ¢ 47230 HUTTEN
06 08 07 12 32

Siret n° 829 221 951 00017

eu J . Pompes funébres
0is, PV,C et af I Chambres funéraires

Organisation compléte

des obseques, prévoyance
funéraire (contrat),

grand choix de fleurs
artificielles, plaques et urnes
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- ‘Pose et refection de parquet
- Peinture a la chaux

- Décoration

- Stucco
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Siret n° 530 172 956 00019

* Remplacement de tous vitrages (vitrage
simple, isolant, onti-effraction, verre de cheminée...)
* Crédence de cuisine ® Porte battante
et coulissante ® Fermeture de douche
¢ Habillage en verre de porte, porte
de placard ® Découpe de tous produits
verriers sur mesure

m—— ' ‘ Z.A. - impasse du Mouline SAND
60 rue de la Chapelle - KOGENHEIM - 0390573491 Bl 03 88 58 18 47 * www.jsverredecor.com f

0680428129 - Pemturekd;lmger@hotmadfr Horaires : du lundi au vendredi de 8"30 a 12" et de 14" a 17'30 Fermé le mercredi aprés-midi

Siret : 493 256 614 00014 - © JDM Editions / Edith

Lentreprise HOME

VOTRE ISOLATION POUR 1€

SANS AUCUNE AVANCE DE FRAIS

Avec l'entreprise HOME PLAC comme partenaire c'est I'assurance d'un travail bien fait A
dans les regles de I'art ! votre spécialiste de l'isolation. |/

ISOLATION
DES MURS

ISOLATION
DESSOLS

ISOLATION 2
DESCOMBLES \/ Prise de rendez vous

I l \/ Montage du dossier

ISOLATION ISOLATION ISOLATION
DES VIDES DES RAMPANTS EN S0US-FACE
SANITAIRES DETOITURE

A

\/ Démarrage des travaux |

% 03692739 14

\Jotre artisan de confiance 1 rue sainte odile - 67230 BENFELD

S cullaume

| sormcrems cusme |

Siret : 82351267800017
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Tout I'univers du tricot,
du crochet, de la broderie
et de la couture.

Retrouvez des centaines
de pelotes de marque

PRO LANA katie

SOLDES

Jusqu’a -5 0%*

*Selon loi en vigueur du 08/01/20 au 04/02/2020©JDM Editions/Edith

38 rue du Général de Gaulle
ERSTEIN - 03 67 98 13 46
Du mardi au vendredi 9'-12h 14-18"

Le samedi 9h-12h 14h-16h30

P

- -

16 rue de I'Artisanat - Q@ BERINALI - 06 72 18 99 62
Du mardi au vendredi de 13h30 a 19h et le samedi de 10h a 12 et de 13h30 a 18h

Couture sur mesure * Création de robes de m
Vente de robes de soirée prétes a porter

iées, de robes de soirées
Tous types de retouches

Robe de soirée % be de soirée
€ . sur mesure vintage

préte a porter t

MEUBLES

tél 03 88 85 32 02

53, rue de Heidolsheim 67600 MUSSIG

Séjours, chambres, salons, literies ...
mais aussi cuisines, dressings, et
aménagements sur mesure.

sur la déco,
(Nombreux modéles expos
lampes...

courriel : info@meublesfeuerer.com
Site internet : lesexpertsmeubles.fr

oldes selon la lol en vigueur -

le bien-éfre @1@

MElrse

Un réhausseur de pieds
contre la constipation aux toilettes

Un réhausseur de pieds, c’est une sorte de marche-
pied pour améliorer la posture des personnes aux
toilettes, pour éviter les difficultés lorsque vous allez
a la selle. Cet escabeau ou tabouret peut révolu-
tionner la vie des gens constipés.

Principe : faire reposer les pieds sur un tabouret
pour remonter les jambes et arriver dans une posi-
tion accroupie au lieu de la standard inclinaison a
90 degrés. En étant ainsi, le muscle pubbo-rectal
se reldche completement ce qui rend le passage
des selles du colon vers le rectum plus facile car en
ligne droite. La position classique ne permet qu’un

relachement partiel du muscle ce qui complique la
défécation.

N
¥ Colon
ouvert

Les bricoleurs pourront s'amuser a en fabriquer un
sur mesure en contreplagué ou multioli etc. Nous
en avons fabriqué un tout simple : 40 cm de long
et un carré de 20 x 20 cm. Petite astuce, au lieu
d’un carré, faites un rectangle de 20 x 25cm, I'avan-
tage, vous aurez 2 hauteurs différentes avec 1 seul
réhausseur. En premier lieu, a adapter aux tailles
de votre famille. Laisser aller votre fantaisie pour
a forme a donné.
Tout est permis.
un

le
pa-
Vous n'étes pas bricoleur, vous avez la possioilité
de prendre 2 seaux ou un tabouret acheté dans le
commerce et adapté a votre taille.
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Aubade barbara Geana>  Eminence
Slogo) seidensticker IINAGEGNEN TrivmphV LSS  qemorial

Pyjamas, liquettes,
ensembles soutien-gorge et slips,
pulls et chemises HOMMES etc...

CHRISTINE LAURE BueaTTI
BeTty BARCLAY P1erre CARDIN Lee CooPer
ANNA MONTANA ETERNA
BARrBARA LEBEK Meyer Hosen
RAYON SPECIAL CEREMONIES ET GRANDES TAILLES

15 rue Westrich - ZI Nord - SELESTAT . 03 88 92 02 27

& coté de Picard, Grand parking GRATUIT
Lundi 14-18"% ¢ Dy mardi au vendredi de 9"-12"/14"-18%C et samedi 9-12"/14"-18"
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* selon étiquetage a partir du 8/01/20 au 4/02/20
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FEMMES EN FORMES

BOUTIQUE GRANDES TAILLES - DU 40 AU 60

CAMBRIDGE

pierre cardin =" " 7

~ Gevana> BARBARA LEBEK ~ Zapirg.
25 rue du Gal de Gaulle , - ’

r A
C 67230 BENFELD N Il StreetOne CECIL 03 88 74 43 26

sxs\ 03 88 08 56 59 ” .
‘v" 10 rue du G? de Gaulle a Benfeld

MAR - VEN 0%h -12h / 14h15 -19h SAM 0%h -16h

Les Femmes En Formes

SOLDES - ‘b
Wyt TOUTE LEQUIPE DE CUISIneA

y VOUS ADRESSE SES MEILLEURS VOEUX.

G iy

14 ANS

de création
d’espaces de

convivialité .
4 rue de Suede i
pour toute la 67230 BENFELD cuisinest@orange.fr D/quuePRFQ

fam|||e ! 03 88 74 06 73 WWWCUISIneSth’ /LesM eeeeeeeee Enfreprises de France
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"UCAB VOUS SOUHAITE UNE

UNION DES COMMERCANTS & ARTISANS DE

BENFELD &

a dépenser dans I'un |
des commerces
membres de

. 'UCAB*

Répondez aux 4 questions et renvoyez le bulletin complété par courrier postal a :
Union des Artisans et Commercants de Benfeld - BP 90043 - 67231 Benfeld Cedex
avant le 31/01/2020, le cachet de la poste faisant foi. Tirage au sort parmi les bonnes réponses.

2 / Quelle est la principale motivation
de l'association ?

1 / Que signifie I'acronyme UCAB ?

T Ultra Club des Associés de Benfeld
D Dynamiser |'économie a Benfeld et soutenir

L Union des Commercants et Artisans de Benfeld ses commercants, artisans et professions libérales

D Unité Communale des Artistes de Benfeld D Financer un voyage dans I'espace

D Participer aux Jeux Olympiques

3/ Parmi ces métiers, lesquels ne sont pas 4. Quelle personnalité 'UCAB a-t-elle accueillie
représentés dans 'UCAB ? le 05/10/19 lors de l'inauguration du centre ville ?

D Institut de beauté, paysagiste, agence immobiliere D Florence Foresti
D Garage automobile, coiffeur, assurance D Delphine Wespiser

jToiIetteur pour chien, restaurant tibétain, librairie D Karine Lemarchand

Merci a nos adhérents pour leur soutien et leur fidélité !

VETEMENTS KNOPF ¢ TOP ELEGANCE ¢ CHAUSSURES F. BUCK ¢ OPTIQUE MISVAL ¢ LISSAC L'OPTICIEN ¢ LE BON PAIN o
BOULANGERIE PFEIFFER ¢ PATISSERIE SUCRETSEL ¢ LA BOUTIQUE CHOCOLAT ¢« DREYFUSS BOUCHERIE CHARCUTERIE ¢ MISTER
KEBAB ¢ RESTAURANT AU ZOLL ¢ RESTAURANT LA VIGNETTE ¢ CUISINEST ¢ MEUBLES KRANKLADER ¢ LE COELACANTHE °
CENTRE FLORAL GAESSLER ¢ POLLEN & PISTIL « PAYSAGE GAESSLER  TREFLE VERT ¢ MAISON CROVISIER ¢ VB SERVICES ¢ CLC
ALSACE * GARAGE BENFELD AUTOMOBILES - AGENT RENAULT ¢« GARAGE DU RELAIS - PEUGEOT ¢ AUTOMOBILES GELAIN °
GARAGE LERCH ¢ INTERMARCHE ¢« MARCHE AUX AFFAIRES ¢ ALLIANZ - AGENCE FABIEN WEBER ¢ AVA EXPERTISE COMPTABLE
* BANQUE POPULAIRE ALSACE LORRAINE CHAMPAGNE * CREDIT MUTUEL CCM REGION DE BENFELD » ARCHITECTURE CHITTIER
- STRABAT SARL ¢ COIFFURE CK13 ¢ INSTITUT DOUCEUR ETOILEE / L'ONGLERIE ETOILEE « CONSEILS WELLNESS ° IMPRIMERIE
HANSI » PEINTURES RUPPEL » MC CREA » TOPIMMO e AFL SERVICES » CINQUANTE NUANCES DE GRAINES

* Au total 6 bons & gagner - Jeu réservé aux personnes majeures - Une seule participation par foyer- Réglement du jeu disponible sur notre site www.artisans-commercants-benfeld.fr
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SPIESS

Ouvert du lundi au vendredi
de7hal2hetde13hai7h

PLATE-FORME DE RECYCLAGE
03 88 74 76 46 * Mail : recyclage@spiess.fr

ENTREPRISE SPIESS

TRAVAUX PUBLICS ET PRIVES
DEMOLITIONS - VOIRIES ET RESEAUX DE DISTRIBUTION
TRANSPORTS - LOCATION D’ENGINS
ET DE CAMIONS AVEC CONDUCTEUR
RD282 route d’Ehl - Lieu-dit Roessler - 67230 BENFELD

Fermeture annuelle de la plate-forme
Réouverture le 06/01/2020 a 7"

Vous pouvez y livrer directement vos déchets et vous fournir en matériaux disponibles & la vente :
terre végétale, terre criblée, compost, recycler tout venant, concassé recyclé, groise, mélange terre pierre

*Déchets industriels banals. Les matériaux contenant du plastique, de |'amiante, du pléatre ainsi que tous déchets industriels spéciaux

ou matériaux polluants sont refusés - Siret n® 3107 194 06 00038

LOCATION DE BENNES
03 88 74 53 30 ¢ Mail : bennes@spiess.fr

En bennes 22 ou 30m3 : bois, déchets verts, DIB*
En bennes 7m3 : Gravats propres (béton, briques,
tuiles), déblais terreux

©JDM Editions/Edith
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Les remedes naturels pour lutter contre la
fatigue hivernale

Quand les jours rac-
courcissent et gu’en
plus le soleil ne
daigne pas montrer
le bout de son nez,
nous manguons de
vitamine D et nous
avons tendance a étre a plat. Et puis, C’est aussi un
peu le temps de I'hibernation : notre organisme se
met au ralenti pour s’économiser.

Alors comment garder forme et énergie I'hiver
guand notre emploi du temps lui ne s'est pas mis
en veille ? Voici quelgques astuces naturelles pour
réduire la fatigue.

Comment dompter la fatigue cet hiver ?
La cure de vitamines maison

Pour préparer son organisme a I'entrée dans I'hiver
et prévenir les coups de froid, rien de tel qu'une
bonne cure de vitamines pour booster les défenses
immunitaires. Et pas la peine de se ruer a la pharma-
cie, vous avez surement déja tout ce qu'il faut a la
maison ! Ail, miel, chocolat noir, agrumes, thé vert,
poissons. Du bon gras plein d’'oméga 3, des anti-
septiques naturels, du magnésium, des antioxydants
et de la vitamine C. Tous les matins pendant deux
semaines, pressez vous deux oranges (bio ou non
traitées apres récolte de préférence). Mettez du miel

Journal de 0120

sur vos tartines ou dans votre thé en journée.
Mangez des poissons gras type saumon, Crus ou
cuits (C’est le moment de savourer des sushis). Et
assaisonnez vos salades a I'ail.

Enfin n’hésitez pas a croquer gquelques carreaux de
chocolat noir pendant la journée pour vous redon-
ner un coup de fouet. Ou a boire une eau minérale
riche en magnésium.

Le mode économie d’énergie

Méme si votre emploi du temps est aussi chargé en
hiver que le reste de I'année (et méme parfois plus
avec les fétes), votre organisme Iui a besoin d’'un
peu plus de repos.

N'hésitez pas a faire des siestes de 20 minutes en
journée si vous en avez la possibilité, et couchez
vous le plus tot possible pour emmagasiner de
I'énergie.

Lisez au lit, cocoonez, prenez des bains chauds,
chouchoutez-vous.

La version tonus

[autre option, mais pas incompatible avec celle
ci-dessus, est de garder notre corps en mouve-
ment le plus possible. Sport quotidien, étirements
le matin, relaxation et respiration le soir. Vous voila
reboosté(e). Le sport redonne du tonus bien plus
qu'il ne fatigue. Alors méme si vous n'avez [pas envie
de mettre le nez dehors pour aller courir, nager,
danser, ... forcez-vous : vous serez régénéré(e)
et reparti(e)pour quelques heures en forme. C'est
de rester statique qui fatigue. Si vous avez un travail
de bureau, pensez a vous étirer et marcher un peu
régulierement. Le weekend, faites des balades dans
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la nature pour respirer, couper avec la semaine et
prendre la lumiere du jour.

Dompter le froid

Il faut vaincre le mal par le mal. Se couvrir I'hiver est
important et recommandé. Mais il faut apprendre a
notre organisme a lutter contre le froid et devenir
moins frileux.

Comment ? En se rincant de temps en temps a I'eau
froide a la fin de notre douche, en marchant au
grand air peu couvert une vingtaine de minutes, en
choisissant le café en terrasse plutdét que dedans,
en respirant bien, en pensant a ne pas contracter
les épaules. Réflexe naturel en temps de froid mais
qui blogue notre respiration et ne nous réchauffe
pas pour autant. A force, notre corps sera plus
tonique et moins fatigué.

Accueillons I'hiver bras ouverts !
Booster le moral

Enfin, une baisse de morale fréguente en hiver
ajoute a la fatigue. Et la fatigue a la baisse de mo-
ral. Un cercle vicieux. Pour garder le moral en hiver
quand le ciel est triste, bichonnez votre intérieur.
Ajoutez des petites lampes, des bousies, des
couleurs chaudes avec un tissu ou des objets, des
coupes de fruits. Fabriquez un parfum d’intérieur
réconfortant et chaud. Et forcez-vous a sortir méme
quand vous avez un coup de mou. Dans un lieu qui
vous plaft, seul(e) ou accompagné(e) !

Publié avec I'aimable autorisation de www.astucedegrandmere.com
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Sur matériel sanitaire
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signalé en magasin

Cabine de douche intégrale
dim. 100 x 80 avec receveur, parois et hydromassage

-55 %

Baignoire blanche
dim. 170 x 80 forme repos

Meuble simple vasque largeur 80cm
2 tiroires coulissants / plan-vasque moulé blanc / miroir

299€ ... -60%.............

SOLDES

JusQu-a - 600
. /o DE REMISE*

Retrouvez mes réalisations
(V] facebook |
2\ Anthony Baumert

La Fo.ssi.ovx
du Carreloge

e Carrelage
e Mosaique

e Chape traditionnelle

e Petites et grandes rénovations Devis Gratul

Anthony Baumert - | rue Jean-Francois Champollion

SELESTAT - 06 72 20 44 47

Siret : 511 411 191 00014 * ©JDM Edi
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e CARRELAGE * MOSAIQUE
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« REVETEMENTS VARIES

06 80 57 25 41
47 Bas Village - 67140 STOTZHEIM

contact@carrelagemock-mathia.fr
www.carrelagemock-mathia.fr

a partir du 8 janvier 2020

MONSTRES

Sur des milliers de m?

de CARRELAGES SOLS .«

FAIENCES MURALES en stock

SOL GRES CERAME
dim. 60 x 60 a partir de

FAIENCE MURALE
dim. 25X40 a partir de

SOL GRES CERAME
dim. 25x100 imitation parquet

= 51 % .@Ie m2

Z.. Nord (en face de GIFI) ® SELESTAT ® 03 88 82 98 11

HORAIRES D’OUVERTURE Lundi 14h/19h - Mardi au vendredi 9h/12h et 14h/19h - Samedi 9h/12h et 14h/17h

Siret n° 43877176800027 - ©.

er 2020 dans la limite des stocks disponibles.

n et sur www.iop-ceram.fr + Offre valable jusqu'au 1+ févri

magasi

Siret 381 181 676 00010 *Sur arficles signalés en

www.top-ceram.fr
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DEPUIS 1981

DRESSINGS, PLACARDS ET RANGEMENTS
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MENUISERIE
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ECOUVRIR NOTRE
WROOM DE 200M*

WWW.MENUISERIE-KLEIM.FR

6, rue du Maréchal Foch KRAUTERGERSHEIM
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A GAGNER

10 cures de 5 séances au choix

Sl ERICSON

LABORATOIRE

MINCEUR & ANTI-AGING

Pour participer, il vous suffit de renvoyer le coupon ddment rempli avant
le 31 janvier 2020, cachet de la poste faisant foi  :
CENTRE CRYSTAL - 72a rue Principale « 67230 HERBSHEIM
Reglement du jeu en Institut - Jeu gratuit sans obligation d’achat
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Les signes qui indiquent que vous étes déshydraté

Notre corps rejette de I'eau quand on transpire
et quand on va aux toilettes, il est donc crucial
de compenser ces pertes. Il faut savoir que notre
| organisme n'est pas capable de stocker de I'eau,
C'est pour cela que les apports doivent toujours

. étre renouvelés. |l a besoin d’au moins 1,5 litre par
jour, en cas de manque, les signes de déshydratation apparaissent, et il faut tout
de suite réasir.

La bouche péateuse

Si vous sentez que votre bouche est collante et seche et que cela rend difficile la
déslutition et I'élocution, c’est le signe que vous étes déshydraté. Lassechement
buccal est di a la réduction de production salive par les glandes salivaires, car
ces dernieres ne peuvent plus extraire de I'eau dans votre organisme. La bouche
pdteuse peut amener a une mauvaise haleine (lire des astuces contre la mauvaise
haleine) . La carence chronigue de salive favorise le développement d’une mau-
vaise haleine, la sécrétion n’est pas produite en quantité suffisante pour empé-
cher 'accroissement des bactéries qui en sont a I'origine. Toutefois, ces signes
peuvent aussi indiquer le diabete ou les effets secondaires d’un médicament.

La sensation de soif

Le signal qui ne trompe pas quand il y a une carence en eau est la sensation de
soif. Au niveau physiologique, ce mangue se traduit par une baisse du volume
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DRESSING
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i.kleim.menvuiserie@gmail.com - www.menvuiserie-kleim.fr
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PORTAS X

Le N° 1 de la rénovation en Europe
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- |
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Habillage et sécurisation

Atelier du bois

25, rue de la Gare 67210 GOXWILLER
03 88 95 52 06 - www.atelier-du-bois-alsace.fr

de sang, il devient plus concentré. Cette information qui est interceptée par
des récepteurs présents dans les vaisseaux sanguins est envoyée au centre de
soif qui se trouve dans I'hypothalamus. C’est ainsi que la sensation de soif arrive
et invite a boire de I'eau. Le besoin est assouvi des les premieres gorgées, et
cela, avant méme que I'eau arrive dans le tube digestif. Quand les mugueuses
de la bouche et de la gorge sont humides, tout de suite, elles envoient un signal
au centre de la soif pour I'informer que I'organisme n’est plus en manque d’'eau.
Cela évite une surconsommation en eau qui est aussi dangereuse pour la santé.

Ne pas uriner

Quand le corps est en manque d'eau, il survit en retenant le liquide, et pour s’y
prendre, il empéche les pertes par les urines. Lhypothalamus sécrete de la vaso-
pressine, 'hormone antidiurétique ADH. Cette derniere intervient sur les reins
pour commander une réabsorption de I'eau dans les tubes collecteurs de I'or-
gane, et c’est ce qui fait baisser la quantité d’urine produite. Donc, I'envie d’uriner
n‘apparait plus, et le nombre de passage au quotidien dans les toilettes est en
baisse. A noter que le diabéte insipide est associé & un déficit en ADH, et les
personnes qui en souffrent ne sont plus capables de concentrer leurs urines, cela
se traduit par des mictions régulieres et une sensation de soif en permanence.

Suite pasge 14
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* Posée par notre équipe
* Réalisation propre et sans magonnerie
* Garantie décennale

* Receveur anti-dérapant

* Entretien simple, économie d’eau

* Large gamme de couleurs

* Devis rapide et gratuit

Le plaisir et la sécurité
a porter de pieds

SHOWROOM sur RDV avec un technicien installateur @ STOTZHEIM, 1a Rue des lilas
09 66 82 20 52 (non surtaxé) Site internet : www.douche-serenite.com

UNE DOUCHE SECURISANTE A LA PLACE

DE VOTRE BAIGNOIRE EN MOINS DE 2 JOURS**

Siret n° 827 640 723 00017 - *Selon la loi en vigueur
**sous réserve de contraintes techiniques - ©JDM Edition / Edith

. Climatisation

v W
1C [ Chauffer en hiver

O Salle d’Exposition

0 Devis Gratuit [ Rafraichir en été

www.electrosystem.fr ‘

o

51 route de RHINAU

BOOFZHEIM

De plus en plus constipé

La carence en eau provoque une baisse de la fréquence de production de
selles et de leur volume. Si vous étes régulierement victime de constipation, des
selles dures et seches, c’est le signe d’'une déshydratation. Quand vous buvez
de I'eau, une grande quantité est utilisée par les intestins pour ramollir les selles.
Pour pouvoir passer facilement dans le colon, il faut que les selles soient suffi-
samment riches en eau. Buvez beaucoup d’eau surtout si vous avez mangé des
aliments riches en fibres, car ces dernieres absorbent le liquide, gonfle et rend
les selles molles et plus faciles a évacuer, cela va améliorer le transit intestinal.

La peau terne et seche

Une carence en eau a des impacts sur le visage. La peau est seche, elle manque
de souplesse, les levres sont gercées, les ridules se voient. .. Egalement, le
manqgue en eau entraine une faible transpiration, cela empéche le corps d'éli-
miner les toxines accumulées tout au long de la journée. Il est a préciser que la
peau est le plus grand organe de notre corps, et elle peut peser jusqu’a 4 kilos,
C’est donc évident gu’elle demande suffisamment d’eau. Pour une bonne santé
cutanée, il faut avoir une bonne hydratation, et c’est tres important méme en
période hivernale, car les agressions extérieures comme le vent favorisent les
pertes en eau de la peau.
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J'installe une clim

Prenez RDV dés maintenant...
Devis GRATUIT

v© en réalisant jusqu’a 75% d'économie !

Tel. 03 88 58 76 58 /5 .

Climatisation / Chauffage

S5 N'attendez pas la canicule !

i
Etude Cha."d,! hiver d

. " Frais I’été 7 \7y
Installation soignée S fise

Chauffage principale ou d’appoint
Entretien et Dépannage
Particulier / Professionnel AD
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x
. MITSUBISH @3 GREE Panasonic Qe i |

v
DAIKIN @ LG ELECTRIC

Le mal au dos et aux articulations

Notre cartilage est composé a 80 % d’eau. Suite a un effort qui a fait transpirer
le corps, il faut bien s’hydrater pour la santé des os et des articulations. Il est a
noter que I'eau agit comme un lubrifiant sur les articulations, et elle est utile pour
protéger le corps pendant les efforts physiques intenses et les mouvements
inattendus comme un faux pas ou une chute. Une douleur au dos peut aussi
signaler une infection rénale causée par une déshydratation. Si vous avez sou-
vent mal au dos, pensez a boire suffisamment d’eau tout au long de la journée.

Publi¢ avec I'aimable autorisation de www.astucedegrandmere.com
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7, rue d’Enghien

«~F IVE

SANITAIRES

67860 RHINAU
06 800 211 89

Installations et rénovation
de salle de bains
Equipement pour personne
& mobilité réduite
* Chauffage gaz
* Pompe & chaleur ¢ Solaire

SIRET : 524 800 950 00015

* Poéle en faiences «Kachelofen»
 Cheminées
» Poéles a bois

* Tubages - conduit de cheminée
* Poéle a granulé

18, route Romaine SAINT-PIERRE-BOIS
03 88856125-0786112442

www.kachelof-grossiord.fr
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SIAv CONCEPTION - REALISATION

WE NTZ' GE R » CHAUFFAGE

<" CONTRAT D’ENTRETIEN
« DEPANNAGE
+ MAINTENANCE
+ DESEMBOUAGE

So_r\,.we_ ﬂohwc\uﬁ
+ DETARTRAGE
* RINCAGE

Z_Pres \ranQ
* SOLAIRE

18 route de Boofzheim 67860 RHINAU
06 44 30 56 44 -« stav.chauffage.d@gmail.com
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Gagnant de la Coupe de la Foire Européenne et de |a medanlle d o;
du Concours Lépine pour ses plaques de parement en carton
+ une nouvelle médaille de bronze pour les semmelles en carton
La fiefisem qui se chauiie seule !
Ex. une épaisseur de carton de 9cm
correspond a 30 €m de laine de verre
de dimensions standart 1,20m x 2,60m x 4cm
O PEARFMENGEES © Ecelogiues
o Geenenmicues o fadiles & peser |

DIRECST DUSINE
NOUVEAU*

Plaques de parement performantes :
|- 3kg au m? 8mm d’épaisseur donc plus
maniables que les plaques traditionnelles.
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Essayer = adopter
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M&N Emballages - 4 rue de la Gare - SCHERWILLER
0388822155-06 07 55 23 19

- Prétes a étre peintes

claude.meyer.mn@gmail.com - www.mn-emballages.com

* FABRICATION + INSTALLATION

e MAINTENANCE * CLIMATISATION
Neuf et Rémovation

RUCALIS

www.calis-pac. fr
Toule l’équlpe

Route de Molsheim BlSCHOFﬁFSzHEIM“ &
03 88 49 77 78 - contact@calis-pac.fr
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MANIFESTATIONS : Pour paraitre dans le Marsel il suffit de
Vous enregistrer et rédiger votre manifestation avant le 16 du mois précédent

Merci pour votre compréh
Certaines peuvent étre refusées selc

11 janvier - Samedi

SELESTAT - Crémation des sapins aux Tanzmatten
A 17" - Déposez votre sapin de 130 g 17", Org.
I'’Amicale des Sapeurs-Pompiers et la Confrérie du
Sapin en partenariat avec la Ville.. Acces libre. Ren-
seignements au 03 88 58 85 75 www.selestat.fr
VALFF - théatre alsacien

La société de Musique : Loss D’Finger E Wag Vun
De Politik, comédie en 3 actes présente S’Elasser
Théater Vun Blésse, salle polyvalente a 20h. Buvette,
petite restauration sur place. Placement liore. Tarif 9¢
WITTISHEIM - Loto du Nouvel An

La Chorale Sainte Cécile - ouverture salle @ 18™° et
début du jeu a 20".Gros lots : 1 voyage de 6 jours a
Costa Brava (2 pers.) - 1 croisiere sur le Rhin 2 pers.
- 1 déjeuner spectacle a Kirrwiller (2 pers.) - PC
Portable - Outillages - TV LED - Tablette - Lave linge
et autres lots de valeur. Réserv. 06 36 57 33 25 - 06
06 85 80 28 - chorale.wittisheim@orange.fr

Du 11 janvier au 9 février

ROSSFELD- Théatre

L' UTL propose une piece de Alfred Jung «Don Ca-
momillo». En janvier les samediis 11 et 18, dimanches
19 et 26, vendredi 24 - En février le Samedi 1¢, ven-
dredi 7, dimanche 9, vendredis & samedis a 20"
10¢ (petite resto) Dimanches a 11" avec repas 25€.
Rés. Vétements KNOPF a Benfeld au 03 88 74 43
26. Du mardi au vendredi 9" a 12" et 1430 3 19" -
samedi de 9" a 16" non stop. Les Messages vocaux
sur le répondeur ne seront pas pris en compte.

Du 18 janvier au 29 février

NEUVE-EGLISE - Cabaret Alsacien S’Brannkessele
Vous aimez 'Alsace, vous aimerez le Brannkessele
I'Une fois de plus, il vous emportera avec vos amis
dans I'univers jubilatoire du cabaret autour d’'un
bon repas. Réserv. Netty Mathieu : 03 88 85 65 99,
par mail : sbrannkessele@free.fr. Représentations
les samedis 18 et 25 janvier, les 1%, 08,15, 22 et 29
février a 19h30. Dimanches 26 janvier et 2 février a
14h. Soirée avec repas : 39 €, Apres-midi : 18€

12 janvier - Dimanche

FEGERSHEIM - 22°m Salon des Collectionneurs
Centre Sportif et Culturel de 8h30 a 17h. Vaste
éventail d'objets de collection, rares ou insolites,
passés ou récents. Pour tous les go(its et pour tous
les 4ges. Vous trouverez monnaies, timbres, vieux
livres, alsatiques, pins et feves, plagques émaillées
et jouets en tble, cartes postales anciennes, des
maqguettes, des appareils photos, bijoux anciens,
linge et autres curiosités. Buvette, resto rapide et
pétisseries. Entrée gratuite pour enfants. Adultes: 2€
18 janvier - Samedi

ERSTEIN - Loto Spécial Bons d’achats

Le BC Erstein organise a la salle Herinstein. 2500 € de
gains des bons d'achats de 30 € a 400¢. 4¢€ le carton
20°€les 6. Ouv. des portes a 19h buvette et petite
resto. Réservation Christophe 06.84.81.60.66
RHINAU - Atelier 100% fait maison

Creme a récurer, lessive, déodorant ou encore
dentifrice, tant de produits indispensables dans
nos foyers. Venez faire vos propres produits du
guotidien a partir de produits naturels | RAV 14h,
lieu précisé a l'inscription. GRATUIT Inscription au
06 03 78 74 14 Atelier financé par le Plan Régional
Santé Environnement de la Région Grand Est.

Du 24 janvier au 21 février 2020

ERSTEIN - Etappenstall : exposition Architektiire
& Lonely Places. Dans sa série Architektlre, Thomas
Dusch recherche la perfection du cadrage qui est
sublimée par la finesse des tirages argentiques des
photographies. Lexploration urbaine se poursuit avec
Lonely Places, une série de Polaroids qui montre des
intérieurs délabrés aux teintes surannées dans lesquels
gisent des objets comme des fantdmes, vestiges fami-
liers et intimes entre les stigmates du temps. Vernis-
sage le jeudi 23 janvier a 19h.

ERSTEIN - Etappenstall : exposition Vertical, horizontal
Elisabeth de Montigny utilise la toile comme un
terrain de construction. Dans une savante alchimie,
elle y pose une couche fine de bitume qui va servir
de base a son travail artistique, puis superpose les
peintures, qu’elles soient acrylique, huile ou lasure,
et joue la transparence avec les vernis et les pig-
ments de couleur. Vernissage le jeudi 23 janvier a
19h Ateliers artistiques les dimanches 9 et 16 fé-
vrier de 15h a 17h, sur réservation. 5¢ /oarticipant.
1¢ février - Samedi

SELESTAT - Quand l'hiver vient I'lllwald sommeille
LlWald en hiver, les animaux bien cachés. Certains
hibernent et les autres profitent du calme paisible
de la nature endormie. Découvrons comment toute
cette vie s'adapte aux rudes journées d’hiver. RDV
14h, lieu précisé a I'inscription. 3,5¢/adulte, 2,5¢/en-
fant Inscription 03 88 58 87 20 Sortie financée par le
Service environnement de la Ville de Sélestat, pro-
gramme financé par le PETR Sélestat Centre Alsace.
BOOFZHEIM - Potée Alsacienne

animée par I'orchestre « Les Papillons », 3 la salle des
fétes a partir de 19h30. Menu : 1 apéritif — Potée Alsa-
cienne, salade — Fromage - Dessert et café : prix 25¢/oers
Réserv. 03.88.58.50.40 ou 06.19.03.38.83. Org. FCB

1 et 2 février - Samedi et Dimanche
SCHERWILLER - Concert d’hiver

le 1¢ Février a 20h15, le 2 Février a 15h15 dans la
salle Alphonse Haag. Direction de Jean-Paul Waller,
les musiciens vous feront passer un moment agréable
en musigue. Lorchestre des jeunes issue de I'école
de musique Scherwiller-Chatenois se joindra pour
vous faire vibrer en musique. Entrée, libre.

L'excellence {/du chauffage

Faites des économies, optez pour un...
Poéle a Pellets Silencieux !

INSTALLATEUR

Poéle a bois
Poéle a pellets

Tubage et Conduit
de raccordement

e Devis Gratuit a domicile

e Salle d’Exposition

® Plusieurs poéles en fonction

www.electrosystem.fr

Tél. 03 88 58 76 58

Journal de

WRrika

DOMO
10 kw

réserve 50Kg

FRrika
LIVO
6 KW

réserve 20Kg

51, Route de RHINAU -

Gestion et

Programmation
de votre poéle a pellet
a distance avec

netatmo| /-~ -

réserve 36 Kg

AUSTROFLAMM - RIKA - RAVELLI - ORANIER

67860

Concept _GraphikOnline

NATURAL7
7 KW
réserve 18 Kg |

éam ‘

Siret:481 468429000 16

Payez en

(12x

sans frais*

BOOFZHEIM




2 MICHEL RENOV’

"1"_’!‘ www.michel-renov.fr
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« COUVERTURE
* ZINGUERIE
* ISOLATION
« GOUTTIERES
« LAVAGE TOITURE
» DEMOUSSAGE
« RECIMENTAGE FAITIERE
* HABILLAGE CHEMINEE
« AMENAG. DES COMBLES
« PLANCHER COMBLES
« TRAITEMENT CHARPENTES .
- TRAITEMENT DES SOLS
« ASSECHEMENT DES MURS ) :
« BARDAGE =i

Devis gratuit | { Garantie décennale

11, rue de la Foret HUTTENHEIM
tél. 03889262 86-060807 12 32

(A
ECO
hartlsan

siret : 512 053 109 00025

DES SOLUTIONS
COMPLETES

POUR LES FERMETURES
DE VOTRE MAISON

BERGER
ermgture

depuis plus de

20-aAns

sécurité
qualité
design
performances

“Toute I'équipe vous remercie de la confiance accordée ‘

en 2019 et vous. souhaite une trés bonne année 2020 | '
: +

@ 03905785 36

6 rue du Climont 67220 V|LLE

Espace d’exposition 300 m?
Lundi au vendredi: 7h30 - 12h / 13h30 - 17h30 / Samedi : 9h - 17h30 non-stop

ORI La pose est effectuée par
LI nos propres équipes de pose

fermetures-berger.fr

P FENETRES
) VOLETS ROULANTS

®

HEWE

FRANCE

OFfrez-vous

e confort,
Nous vous ofFrons

la Securite !

Salle d’expo
Exclusivement
ur RDV

0388743711 .

7 route de Strasbourg - ZA du Hairy - 67230 HUTTENHEIM
hewe-france@orange.fr - www.hewe-france-fenetres.fr

Bl
UAI.[

PVC - AlU |

Pour votre
CONFORT.. HEWE

® Htude et diagnostic
gratuits

Nos
POINTS FORTS

> Originalité du produit

| g Diagnostic technique

Toute l¢quipe Hewe France
vousS Souhadite une Bonne Année 2030

Sante, Reussite et Bonh

Notre SIGNATURE

eur dons vos projets

La Qudlité de pose
HEWE FRANCE

Siret n° 53418260500020

0120 Journal de
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Pensez a réserver o Panlms
e Thne > Couscous [Sgme =
G‘alette des rols i SIN 8 place de la Marie « BOOFZHEIM . 03 8858 77 88
feve de Tonka abricot sec TE 3 du mardi au dimanche 11"30-13" et 18"-22" « www.ladriatiquepizza.fr g

Creme d’amande

100 g de sucre

100 g de beurre

150 g d’'amandes moulues
90 g de poudre a creme padtissiere B
9 cl de Rhum brun =T

1 répure fine de feve de Tonka
3 ceufs

150 g d'abricot sec moelleux
(ou réhydrater une nuit a 'eau froide)

EARL ENDIVAL

PRODUCTEUR D'ENDIVE et de PISSENLIT BLANC

wﬁi@zd&s&’ﬂwdﬁwb
WPIMW‘E'I

500 g de fedilletage pur beurre [l Vente dans le local de

100 g de sucre pour sifop ' Produ.cfwn tous les jours
75 g d'eau di s-midi
1 jaune d'ceuf sauf samedi apré
1CaCdelait ot dimanche

La veille : Creme d’amande :
Crémer le beurre avec le sucre et la rapure de feve de Tonka, ajouter les 12 rue du VLgnoble - 67110 BOURGHEIM

amandes mélangées a la poudre a creme puis le Rhum et les ceufs. 03 88 08 00 83

Tailler les abricots en grosse macédoine et les incorporer a la masse.
Abaisser la pate a 2 mm et tailler 1 cercle de 28 cm de diametre et 1 cercle

de 30 cm de diametre. (Abaisser la veille permet d'éviter a la pate de s’ovaliser
i la ggﬂ?ug{:e
lors de la cuisson) C} C} L

Le jour méme :

Piguer le 1er cercle et garnir de farce
jusqu'a 2 cm du bord. N'oubliez pas
la feve.

Réaliser une dorure avec le jaune : - ')‘ ‘m’\
d’'ceuf et la cuillere a soupe de creme. = Jout pour fa ta X
Nous vous sovheitons une bome

020
Dorer la bordure et poser le 9me o+ hevrevse Année }
cercle. 23 rue du G* de Gaulle » ESCHAU « 03 88 77 99 69

Horaires d’ouverture : Lundi et Mercredi : fermé le matin / 14h-18h30 - Mardi : fermé
Jeudi et vendredi : 9h - 12h30 / 14h-19h ¢ Samedi : 9h - 12h30 / 13h30-17h
L'abus d’alcool est dangereux pour la santé, & consommer avec modération - ©JDM Editions/edith - Siret 30196798000063

Restaurant ltalien

. . Pizzas artisanales - Viandes - Pates ltaliennes
Souder fermement les 2 abaisses puis

dorer et faire un décor a I'aide d'une - - — Tous nos plats peuvent ére emportés
fourchette. § ;
i Les spaghettis carbonara
i flambe¢es a la grappa dans sa
roue de Grana

Enfourner dans un four préchauffer a Nos suggestions hebdomada Carbonaras flambées
200 °C et cuire environ 30 mn a 180 et du lundi au vendredi midi, commandées

°C. notre plat du jour sur notre site: *
Pendant ce temps faire bouilir le W —_— 1 OFFERTE

¢ sucre restant avec 'eau et 5 mn avant
la fin de cuisson lustrer avec le sirop.
Ala sortie du four débarrasser sur une
g Jrille et laisser refroidir.

C X *Offre valable les soirs du lundi au jeudi
ommandez vos plats et pizzas usquau 31 janvier 2020

¢ lequip
VOUS souhanz une

La famllle Albrecht et I'’ensemble de son équipe

vous souhaitent une bonne et heureuse année 2020 32 rue de la 1¢* division blindée ESCHAU * 03 88 64 27 10

NG5 horaines : Lundi au Vendredi de 12" & 14" et de 19" & 22" Samedi de 19 & 22" - Dimanche fermé

Journal de 0120 18



Huherge b'm hans
19bs rye de Colmar

Merci de réserver votre table

w03 90 00 27 18

Menus a theme
du wmois de ')avwie\'

Dimanche 12 a midi
Coucous Royal
Vendredi 17 et samedi 18 en soirée

Moules frites a volonté
Dimanche 19 a midi

Pot au feu a I'ancienne
Dimanche 26 a midi
Matelote a I'Alsacienne
Vendredi 31 et samedi 1¢" février en soirée
Fondue aux 3 fromages Suisses
Dimanche 2 a midi

Grande cochonnaille maison
Vendredi 7 et samedi 8 en soirée

Moules frites a volonté

www.restaurant-auberge-b-m-hans.fr
Hans se repose le mercredi soir et le jeudi - ©JDM Editions/Edith

Toute Céquire
Jous somhai{'e

une l‘lCM\‘CMSC annee

2020

@ficket ..
alal e
Délivré par la
. chambre d'agriculture.
Venez nous voir oo
aux mCII'ChéS H VOW wMM (’}’mrges controlé
AL
ILLHAEUSERN (68) de pro
les mardis de 16" a 19"
SCHERWILLER Fermé jusqu’ayv
inclus

12 janvier 2020 i

Les mercredis de 15" a 19"

MUTTERSHOLTZ

(place du Tilleul)

les jeudis de 16" a 20" Piveile et son ST

Vous remercizntfour
la conﬁance accovdée
tout au long de Lannée 2019
et vous Frésznt’znt
les mellleurs voeux

GERSTHEIM

les vendredis de 16" a 19"

BENFELD

les samedis de 7" a 12"

pour Lannée 2020

©IDM Editions / Edith
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Hotel** Restaurant & Spa

£q famille Francineau vous remercie sincérement pour votre
fidélité et votre confiance. Nous travaillons chaque jour avec
plaisir a vous accueillir, vous servir et nous améliorer aussi, pour
que chacune de vos visites soient un réel plaisir, un moment
convivial et gourmand.

Nous vous concoctons pour cette nouvelle année, des offres
« Gourmandes» avec des produits frais et locaux,
des suggestions & venir découvrir au fil des saisons.

Coté Hatel, nous vous proposons des offres de séjours
« Zen et Relax » avec accés a notre espace « Wellness/Spa »

Toutes nos offres seront visibles sur notre site

www.hotelausoleil.fr
Inscrivez-vous @& notre newletter pour découvrir
nos offres spéciales, pour I'hétel, le restaurant et le spa

Nous vous souhaitons & koutes et & kous
s S * A
une merveilLeuse ammée 2020, a krés pienkdt )

114, rue Principale + VAALFF - 03 88 08 92 58
www.hotelausoleil.fr « contact@hotelausoleil fr
Ouvert tous les jours midi et soir sauf samedi midi, pensez a réserver

Los S20stauronts dozs B@m’s oo 00

Restaurant

i

AU BI;OCHET .-R-S'Hechtestuebelel
2 tions
esgirenl) OPERATION PETITS PRIX !

de Janvier & Mars, dans les 2 restaurants
1 TARTE FLAMBEE consommée
= 1 TARTE FLAMBEE OFFERTE

Tous des week-end. du vendredi au dimanche
CARTE de PIZZAS a partir de 9°¢
MOULES de Bouchot Mariniére 11,50°

CARTE de BIERES Artisanales Alsaciennes
Brasserie du Ried, Matten, Bendorf, Sainte Cru

Petite CARTE BISTROT, de plats sympas et abordables

Wienerle et salade de pommes de terre ou frites 6
Escalope de porc panze, frites, bouguet de crudites, mayonnaise maison. ... 9.
Fish and Chips, MAYOMNALSE MALSON.....................oooi . 10.0¢

Burgers : leu, Emmenthal, Cheddar, Munster, frites, salade, ketchup maison 13,

N oubsliez pas la Saint-Valentin | Menu coquin & découvtit
sur nos sites dés le 15 janvier

Consultez nos pages' f : café restaurant au brochet et s’hechtestuebele

1, rue du Muhlbach et 94, rue du Général de Gaulle 67150 ERSTEIN
0120

Journal de
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6 rue des Chanoines 67860 RHINAU
0388 74 61 |5 - www.auvieuxcouvent.fr

\ A

La matelote comme la faisait ma grand-
la 2™ a moitié prix PREMIER PRIX
concours de la meilleure Matelote d’Alsace.

la beguié @ﬂ@l

Baume a lévres maison : souriez a I'hiver !

Le vent et le froid dessechent notre peau, et
| nos levres. Et pour les protéger, il n'y a pas de
secret : il faut les hydrater. Lidéal est d'avoir
toujours sur vous un petit tube ou stick de
baume pour les levres (dit aussi « labello »
comme la marque) et d’en appliquer régu-
lierement. Mais attention, une majorité des
sticks a levres vendus dans le commerce
contiennent des résidus toxiques.

Alors achetez-les bios, ou encore mieux : fabriquez-les a la maison. A la fois
protecteur et apaisants, ils vous redonneront le sourire !

Pourquoi faire son baume a lévres maison ?

Plusieurs études ont mis a jour la présence de résidus toxiques dans une grande
partie des soins pour les levres vendus dans le commerce, notamment en phar-
macie. Méme dans la composition des baumes de margues inspirant confiance.
Ces résidus, du nom de Mosh et Moah, peuvent provoquer des inflammations
du foie et des ganglions lymphatiques, et sont cancérigenes. Méme si leur pré-
sence dans certains baumes a levres se trouve en faible quantité, son ingestion
(quand vous passez votre langue sur vos levres) ou sa pénétration pourrait s'ave-
rer dangereuse a terme. En fabriquant vous-méme votre baume a levre, vous étes
certain(e)s de ne courir aucun risque, et en plus vous faites des économies !

Comment faire son baume ou soin pour les levres soi-méme ?

Pour fabriguer soi méme un soin maison pour les levres, il y a plusieurs recettes.
En voici deux, I'une avec de la cire d'abeille et 'autre sans. Pour chacune des
deux recettes, la préparation est la méme. Et pas besoin de matériel spécifique !

Recette avec cire d'abeille

Ingrédients pour un tube ou petit pot de baume a levres :

* 1 CS d'huile végétale (huile de coco, d'argan, de germe de blé ou de jojoba)

* 9 CC de cire d'abeille

* 1 goutte d’'huile essentielle (petit grain bigaradier, camomille, rose ou eucalyptus)

Recette sans cire d’abeille

Ingrédients pour un tube ou petit pot de baume a levres :

* 1 CS de beurre végétal (beurre de cacao ou de karité)

* 1 CC de miel (facultatif)

* 1 goutte d’huile essentielle (comme dans la recette précédente)

Vous pouvez aussi remplacer les huiles essentielles par des fragrances bio en
méme quantité, par exemple vanille ou cerise. Si vous voulez préparer plusieurs
tubes ou pots en une seule fois, multipliez les doses en proportion, et pensez
gu’un baume a levres maison se conserve environ 6 mois maximum.

Préparation

Faftes-fondre au bain marie dans un bol propre la cire d'abeille ou le beurre
végétal. Hors du feu, ajoutez le miel ou 'huile végétale, puis les huiles essentielles.
M¢élangez bien. Transvasez rapidement dans le récipient choisi (tube ou pot) et
placez au réfrigérateur pendant une demi-heure minimum pour que le mélange
durcisse bien. Votre soin maison pour les levres est prét a I'utilisation.

Comment conditionner mon soin ?

Vous pouvez conditionner votre baume a lévres dans un petit pot avec cou-
vercle en verre, en métal ou en plastique. Mais le plus pratique et le plus hysié-
nique reste le tube. Vous pouvez rétiliser un ancien tube de rouge a levres ou un
tube de baume & levres vide bien nettoyé a I'eau chaude, au savon et a l'alcool. Si
VOUs optez pour cette version, vérifiez qu'il n'y ait pas les trous au fond de la pre-
miere moitié du tube. Sinon, bouchez-les avec un peu de beurre végétal avant
d'y versez votre mélange, car autrement le systeme du stick resterait bloqué.

Pour plus de facilité, vous trouverez des tubes neufs et vides a moins de 50 cen-
times d’euros sur internet.

Conseils bonus :

Si vous portez du rouge a levres, appliquez votre baume par dessous et évitez
les rouges a levres mat qui dessechent les levres. C'est tout, adieu gercures : ar-
borez votre plus beau sourire cet hiver ! puolié avec Isimable autorisation de wwwastucedegrandmere.com

0120 20
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-~ SAMEDI 11 ET DIMANCHE 12 JANVIER 2020 DE 10H A 18H

10° SALON

“JOSY TOURISME”

ENTREE LIBRE ' PARKING GRATUIT ! NOMBREUX VOYAGES A GAGNER
NAVETTES GRATUITES EN AUTOCAR > RESERVATION AU 03 88 97 02 50

IFelCercleSaint;Mauricelde]kegersheimjpresentel

Comédie en dialecte en 3 actes de Bernd Gombold

Prix des places: 9,00 €
AuFoyer,paroissial - 6/ impasse des Violettes)-

Dimanche 12 janvier 2020 a 14 h 30
Samedi 18 janvier 2020 a 20 h 30 Reéservations :
Dimanche 19 janvier 2020 214 h30  Bijouterie BINNERT
Vendredi 24 janvier 2020 3 20 h 30 03 88 64 02 02
Samedi 25 janvier 2020 a 20 h 30 27 décemgre 2019
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TOUT LE MOIS
DE JANVIER

PROMOS DU MARDI 7
AU SAMEDI 11 JANVIER

PROMOS DU MARDI 14
AU SAMEDI 18 JANVIER

Boulettes de boeuf et mozzarella - LE KG 10€ Escalopes de porc jurassiennes - LE KG 11€
Boulettes de porc a la chinoise - LE KG 10€ E Tomates farcies - LE KG 11€

Boulettes d'agneau - LE KG 14€ B Pavés audomarois - LE KG 10€

Cordons bleus de dinde - LE KG 13€ Lard gitan - LE KG 10€

Gendarmes 3 paires + 1 paire GRATUITE Boudins en croiite de pommes de terre - LE KG 12€
LA PAIRE 2,60€ Curry-wurst et sa petite sauce offerte - LE KG 12€
Kassler braisé aux fines herbes - LE KG 18€ Saucisses montagnardes a chauffer

Quenelles de foie cuites - LE KG 8,50€ 5+1 GRATUITE le kg 13,70€

Pizzas rondes - LA PIECE 3€

VENDREDI

VENDREDI g Calamars farcis sauce armoricaine
Blanquette de poisson aux petits |égumes, E - LA PORTION 9€
petites nouillettes aux croltons L Riz de Camargue - LA PORTION 2,20€
- LA PORTION 8,50€ k-
E SAMEDI
SAMEDI Osso-bucco a la milanaise, tagliatelles aux légumes
Couscous royal - LA MAXI PORTION 10€ - LA PORTION 10€

R TR

PROMOS DU MARDI 21 ' PROMOS DU MARDI 28 JANVIER
AU SAMEDI 25 JANVIER L AUSAMEDI 1% FEVRIER

Escalopes d inées - LEKG 10,906 &~ , )

Emincs de poulet aux fives herbes - LEKG 136 | paersiméessans 0a LEKO 10.50€ 506

Boeuf bourguignon - LE KG 13€ Filets mignons a la diable - LE KG 18€

\Flﬁm’l:;onpefaux fcl;.n.wés culitsL-ELlEé<$08é50€ ; Saucisses paysannes a griller - LE KG 12,40€
ate: e tole tra |t|?nne . i Saucisse a croquer (km) - LE KG 15€
Feuillantine comtoise - LE KG ]2,50€ L~ Catis braisés - LE KG 7€
Flamiche aux poireaux - LA PIECE 6,90€ Etoiles au jambon - LA PIECE 2,40€
Bouchses aux frts de mer et son vol au vent CEEICD
ouchées aux fruits de mer et son vol au ven . : . .
_LA PORTION 8,60€ Lasagne aux deux poissons (lieu,colin) et épinards

Riz - LA PORTION 1,70€ - LA PORTION 9,50€
SAMEDI

SAMEDI Coq au Riesling et spétzle - LA PORTION 9,50€

Backeoffe - L'EXTRA PORTION 9,50€

Toute l'équipe vous souhaite une bonne année 2020 !

Q 2 rue Clémenceau 67230 BENFELD | € 03 88 74 40 03
@ www.boucherie-dreyfuss.com | @ Boucherie Dreyfuss
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Do e

B
e
.{f,‘{'ﬂ./’f- 3 RN, .25 :,‘?k’ev?w. T -



DEVIS
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Alsace Taitement del Habitat 0

Bur lo satisfaction dun trvad bien fait, depuis 15 ans & whe service
Traitement des charpentes - Asséchement des murs
Traitement du salpétre - Peinture intérieure extérieure - Crépis

Mir rede ]
elsassisch

Traitement charpente

Asséchement mur

® 5 rue du Portugal * Z.A. 67230 BENFELD
03 88 74 00 24 - www.ath-habitat.fr

le bien-&fre de

melrsel

(Efficace pour les femmes).
L osteoporose touche essentiellement les femmes apres 50 ans.
Elle se traduit par une déminéralisation osseuse qui fragilise les os.

Le probleme, c’est que les os deviennent moins résistants et que le risque de
fracture augmente.

Heureusement, ma grand-mere qui ne s’est jamais rien cassée dans sa vie m’a
confié son remede efficace.

Le traitement naturel contre I'ostéoporose est de remplacer le sucre par du
miel dans son alimentation.

Comment faire

1. Remplacez le sucre par une cuillere a café de miel dans vos yaourts et autres
produits laitiers

2. Remplacez le sucre dans vos patisseries par du miel en tenant compte que
le miel a plus de golit et est plus liquide que le sucre, donc enlevez 10% de
poids de miel par rapport au poids de sucre indiqué, idem pour les liquides
rajoutés (lait, eau...).

3. Mettez du miel a la place du sucre dans vos boissons chaudes.

Et voila, vous savez maintenant comment soigner naturellement I'ostéoporose.

Simple, pratique et efficace !
En ce qui concerne les miel a utiliser, choisissez du miel de bruyere, de chatai-
gnier, de sapin ou de sarrasin. Ces miels sont en effet particulierement riches en
minéraux et oligoéléments.

Ce traitement naturel
sans bisphospho-
nates est relativement
économique  malgré
le colt des miels de
sapin, de chétaigne et
de bruyere, mais est
ce gue votre santé ne le mérite pas, pourquoi se priver de tous les bienfaits du
miel pour votre santé ?

Pourquoi ¢a marche ?

Le miel est lui-méme un ingrédient naturel riche en sels minéraux. Par ailleurs, il
favorise la fixation et I'assimilation des sels minéraux dans le corps. C'est pour
ces 2 raisons qu'il est recommandé aux femmes qui souffrent d'ostéoporose.

Astuce bonus
En complément, tous les trimestres, vous pouvez également faire une cure
de pollen, des le début de la ménopause. Le pollen est également riche en
calcium facilement assimilable. Il a aussi I'avantage de contenir du potassium et
du magnésium.

Et en prévention, vous pouvez aussi faire des cures de chlorure de magnésium.

Journal de 0120

L'ARTISAN DU RIED

Mr RUHLMANN Samuel
A votre service depuis plus de 20 ans
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ENTRETIEN - NETTOYAGE

Nettoyage de toitures, pavage, gouttiéres, murets etc.

PEINTURE - RENOVATION

Ravalement de fagades. Lasure sur boiseries. Peinture sur toitures, crépissage murets.

AMENAGEMENTS EXTERIEURS

Pose de clétures composite, grillage, bois, murets, dallage, bordures,
graviers, petite magonnerie etc.

Contactez nous pour plus de renseignements

17 rue du Commerce 67920 SUNDHOUSE
0388922471 ¢ 0679 47 79 05 * ruhlmann.samuel@orange.fr

PEINTURE Maitre Peintre
THIERRY RUHLMANN

\
%

\\l,MAGASIN de VENTE
. /

5|kkens mauler*

tollens - caparol
¢ Peintures intérieures
* Peintures extérieures

Lasures
Peinture pour meubles
Papier peints
_* Sol

* Conseils
lace de la Porte de Strasbourg

SELESTAT * 03 90 58 54 91

www.peinture-ruhlmann.fr

Présent au salon
SELESTAT HABITAT
DECO du 17 au 20
janvier 2020

NOTRE SAVOIR FAIRE
NOTRE EXPERTISE

VOS EXIGENCES...
VOS ENVIES. ..

SLGréation \%

AMENAGEMENT EXTERIEUR _/
ENTRETIEN ESPACES VERTS

\‘ —
rom—

Pavage - Dallage - Cloture
Abord de piscine - Escalier
Espace vert

Vous révez de vous détendre dans un univers congu a votre image ?

Téléphonez pour un rendez vous au : 0 3 88 5 7 90 84’

Devis
gratuit

19, route de Matzenheim 678660 BOOFZHEIM
tél. 06 71 59 59 10 ou 06 16 30 54 02

DeV‘S
g\'ﬂ‘““

o

Ensemble, nous réalisons

ous vous proposons les travaux de saison
¢ Taille d’arbres ¢ Plantation & Entretien
* Engazonnement ¢ Piscines et abords
* Pavage * Terrasse bois

. Débroussaillage * Enrochements

* Spécialiste pierre naturelle =

« Travaux de terrassement et démolition ‘J&%

* Vente d'écorce de pin en vrac

'Nous entretenons votre jardin,

et vous bénéficiez de 50% de crédit d’impots
selon I'article 199 sexdecies

Siret : 50218033400018

“ervICeS a
Lapersonne



Nous parlons francgais i_\”

0’ KUCHEN ATELIER

ESCHBACH & EDMONDS
__VOTRE CUISINISTE A 2 PAS DE CHEZ VOUS

Miele) SIEMENS LEICHT & BOSCH

SchwarzwaldstraBe 93 « D 77933 LAHR (proximité gare)
0049 7821 95 96 93 . e-mail : inffo@kuechen-atelier-lahr.de * www.kuechen-atelier-lahr.de

HAUSSMANN SOLS RESINE [

RESINE, TAPIS DE PIERRE & ETANCHEITE

TERRASSE - GARAGE - ATELIER - ENTREPOT - ESCALIER

Les plus de la résine
& tapis de pierre :
s - Anti-remonté d’humidité -
- Etanche et résistant -
- Sans joint -
- Application sur tout
type de sol -

(y compris sols chauffants)
- Amortissement acoustique -
- Entretien facile -

- Grande longévité -

- Coloris et finitions variés -

Siret n° 79204068500028

9 rue des Muguets * 67530 « BOERSCH « 06 49 93 36 45 »
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Travaux de magonnerie,
réparation de toiture,
isolation extérieure,

Sarl E2R

+ de 30 ans d'expérience
dans la rénovation

< AYDIN SOUDURE $AS'=

H ELECTRICITE
SERRURERIE- ' © >“METALLERIE

IRLIMANN

petits fravaux inéra le
snarati Ty de terrassement, 2 icité 8¢ ; e
'633533335 Escaliers Métalliques © Portes pavage [;Iurlo Electricl€ fep tion et dépanndsg
aluminium  Portails ® Garde-Corps ® Grilles ! FEtude, cO

Rampes ® Barreaux de Fenétres ® Réparations

Découpe de profilés acier et téle
Pliage sur mesure

0390577603 - 0684018124

NEUF et RENOVATION

4, rue du Conseil de Brisach

e > 67860 RHINAU

L 03 69 33 37 47 - 06 77 49 34 40
67920 SUNDHOUSE iol - eloctricite.hirli wideo f
0616110158 * 0619503290 Courriel : electricite.hirlimann@estvideo.fr

NOS AGENCES RECRUTENT

AVS / AMP /ASSISTANTS (ES) DE VIE

ou justifiant d'une expérience de 2 ans
aupres de publics dépendants.
Postes en temps partiel évolutif
en temps plein, contrat CDI.
Vous étes véhiculé.

it 1° 823 566 781 00014

1 rue du Portugal PAN 67230 BENFELD

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

SIRET - 80939132900012

* Aide Ménagere
* Jardinage
& bricolage

" Toute l'équipe de %
Millepatte vous souhaite
une bonne année

¢ Garde d’enfants

* Services aux

personnes

agées et/ou , .

handicapées AIDES MENAGERES
~ Postes en temps partiel évolutif
ke e en temps plein, contrat CDI.

tres satisfaits ou satisfaits

i?; des prestations Millepatte* Vous etes vehicule.
Trophée OR 2

CV et Lettre de motivation a envoyer a :
L contact@millepatte.com

Nos agences recrutent : BENFELD e SELESTAT * MOLSHEIM ¢ INGWILLER ¢ STRASBOURG
* BISCHHEIM ¢ HAGUENAU ¢ COLMAR ¢ GUEBWILLER * MULHOUSE ¢ GEISPOLSHEIM

*Statistiques obtenues sur 529 réponses du 15/10/18 au 31/12/2018 = RCS Strasbourg 482855384 et Agrément Qualité n® SAP482855384 = ©JDM Editions / Edith

de nos clients sont

l'alimentetion N Kig,

IS CI I -

Rédigé par Jean Kircher du Moulin a Ebersheim.

Partagé entre culpabilisation écologique et re-
cherche du plaisir de manger, le consommateur ne
sait plus a quel saint se vouer.

Il veut bien contribuer a sauver la planéte mais ne
sait pas comment.

Il déteste les fast food mais continue de fréquenter
ces temples de toxic-bouffe car c’est tellement pra-
tique et fun.

II'se dit Greta-compatible mais ne veut surtout pas
changer ses habitudes alimentaires. I approuve
avec enthousiasme ceux qui entretiennent leur
petit jardin pour y planter leurs propres tomates
mais court au supermarché pour les acheter. Il est
contre I'huile de palme mais consomme gaiement
Une péte a tartiner sans fin...

Journal de 0120

Auberge b'm bans
Recherche pour janvier :
* Serveur(se)

a temps plein
03 90 00 27 18

19%s rye de Colmar ¢ OBENHEIM

Il se dit intolérant au gluten et participe a ces hys-

térigues campasgnes pour le Vésgan, le spécisme, le
végeétalien, le lactose-free et autres gadsets « anti »,
largement médiatisés.

Et bien slr il est intolérant au gluten ! La belle af-
faire. ...

Médecins, nutritionnistes, diététiciens, thérapeutes,

coachs alimentaires et journalistes. ..tout le monde
prétend gue voila le produit qui empéche une
bonne digestion, provogue des lourdeurs et autres
joyeusetés digestives.

Or, tout le monde se trompe car les problemes

digestifs liés au pain ont une autre origine : la fer-
mentation du pain !

Car en effet, la farine n'est pas une matiere tres di-
geste et si on se sent lourd apres une crépe-party
OU Une pizza ou une tarte flamoée c’est que la pate
n'est qu’un assemblage de farine et d'eau et que
cette « péte » n'est pas transformée : elle reste une

24

T1AW]3  pour entrée immédiate
FRANCE]

ou & convenir

* Technico commercial
(h/f) confirmé(e)

Envoyer CV + lettre de motivation & :
hewe-france@orange.fr
Réponse et discrétion assurées

7 route de Strasbourg ¢ 67230 HUTTENHEIM

matiere premiere brute que I'estomac a du mal a
digérer.

Cela est vrai pour tous les produits du genre biscuit

sec, petit beurre, bretzel et autres produits d'apé-
ritif ou de quatre-heures.

Des lors gque la méme péte a subi une vraie fermen-
tation, les molécules de farines sont transformées et
nos intestins disent merci !

De cela, Pains & Tradition en apporte la preuve !

Nous avons mené 2 études trés poussées pour
prouver que le mal du pain moderne réside dans
son mode de fabrication :

- mauvais équiliore entre farine et eau au moment
du pétrissage de la péate
- sur-pétrissage des pates

Suite page 26



Profitez dds maintenant
A avantages ur\iq}a\%!

MEUBLES
ON(@AYsuR Les Prix ! {

Mieux vivre avec les meubles Hugelmann:

Quels que soient les meubles et les matelas
gue vous trouverez chez nous: profitez des
maintenant de nos promotions uniques!

ATTENTION: offre valable jusqu’au 18/01/2020!

PROMO + PROMO + PROMO PROMO + PROMO + PROMO

0 LIVRAISON®

% + GRATUITE

sur les MEUBLES des MEUBLES
et les MATELAS et MATELAS oWy

. . s . Garantie «Best Price »
Conseils personnalisés Montage professionnel Si vous trouvez moins cher ailleurs, nous
Des conseils de pros, Pour les meubles a emporter, 3 vous remboursons la différence. Avec
compétents — méme chez vous! avec un petit supplément de prix nous vous paierez toujours moins cher !

Livraison ponctuelle ==\ Réglement pratique
Livraison en toute confiance par des = Possibilité¢ de payer a crédit, Electronic

Jusm’ A

(@

véhicules appartenant a la société Cash ou par carte bancaire

@ Valable sur toutes les nouvelles commandes. Non valable sur les articles en promotion dans nos prospectus, annonces et mailings actuels (consultables sur
www.hugelmann.de), sur les commandes déja passées ainsi que sur les marques Interliving, Stressless, Ruf, Bretz, Moll, Flexa, Diamona, Dunlopillo, Emma,
Calligaris, Frontlite et Joop!. Non valable sur les articles des rayons Boutique, notre boutique en ligne et les luminaires. Non cumulable avec d’autres promotions.

Tl MOBEL bescer wohnen!

HUGELMANN

Lun.—ven. ‘ Sam. ‘ J Tél.:
9h30-19h00 9h30-18h00 0049782196570

mn A P T

Obernai
® 49 mn

Tout un univers de meubles a Lahr / Forét Noire www.hugelmann.de
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DECORATION N ; )
( ™\ Tapissiere - Décoratrice

TAPISSIERE (J DECORATRICE

Ol f

n Décoration d'intérieur
- Conseils DECO

www.decoration-christine.fr

m Atelier de confection
- Rideaux et stores
- Petits mobiliers - Tapis - Fauteuils et coussins
- Luminaires - Papier peint - Téte et jeté de lit
Uniquement sur RDV

Christive vous seuhaite de
JOPEVSES FETES de {iv d'avnée

christine.losser@wanadoo.fr

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

Suite de la page 24

- surdosasge de levure

- absence de la premiere fermentation

- reduction de la 2™ fermentation ou blocage par le froid
- automatisation en ligne mécanisée

L objectif de la somme de ces compromis est de produire mécaniquement et
en accéléré du pain dont les équilibres sont rompus.

Une premiere ¢tude réalisée avec I'Adria-Lorraine et I'université de Nancy a
démontrée que 'immense majorité des pains modernes qu'ils soient bio ou
conventionnels, industriels ou artisanaux affichent un indice glycémique entre
65 et 85 sur 100. Nos pains a nous affichent un IG entre 35 et 45 sur 100 !
Ces analyses ont été réalisées in vitro et donc soumis a possidle interprétation.

Une deuxieme étude réalisée par I'nstitut Kurz en Allemagne a confirmée in
vivo C’est-a-dire avec prise de sang toutes les 25 minutes pour mesurer en réel
I'évolution de l'indice glycémique dans le corps humain. La encore nos pains
sortent avec un IG inférieur de 15 a 30% par rapport aux pains moderne

Qu’est-ce que cela veut dire ?

Un indice glycémique indique que les pains modernes sont devenus des
sucres rapides avec en corollaire une moins bonne digestion par le corps
humain. D’ou malaise digestif.

Et au lieu d’accuser la mauvaise voire la non-fermentation du pain, il a été trouvé
un bouc émissaire qui s'appelle le gluten !

Bien s(ir le fait de s’abstenir de manger du pain résoud le probleme mais rien ne
prouve que le gluten soit en cause (sauf pour les malades coeliague).

Nous avons pour notre part nombre de clients soi-disant intolérants au gluten
Qui mangent nos pains avec bonheur !

Je crains que nous soyons une fois encore tomoé dans un piege médiatique
qui fait monter la mayonnaise-santé mais ne sait pas vraiment de quoi on parle.
C'est la logigue numérique de I'information facile et non démontrée. ..

Pendant ce temps nous continuons chez Pains & Tradition de produire des pains
bons, sains et naturels avec comme seul mot d’'ordre : « le go(it...c’est tout ! »

Journal de 0120
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Devis

s,

De Pére en Fils
depuis 1907

GRATUIT

T ECAYER

* Peinture intérieure et extérieure

* Revétement sols et murs

Siret n® 305 533 556 00034 - ©JDM Editions/Edith

* Ravalement de fagades

* Isolation thermique extérieure
NM wous seuhaitons une bonne

et heureuse anvée 2020 * Recouvrement fibre de bois

27A rue Principale 67230 WITTERNHEIM
0388854293 /0681033685

peinture.grayer@wanadoo.fr

ECO
artisan

MULTI SERVICES DU RIED

67600 HILSENHEIM - 06 85 33 56 51 » 03 88 85 77 46

ount des tissus
e Les tissus de carnaval sont arrivés
* Possibilité d’impression personnalisée
de vos motifs sur tissus ! Dews Gratmt

Rhinau

Grafenhausen
Kappel gation

2
STOFFHALLE

Rhin

Rust

‘Hauptstrasse 184 KAPPEL-GRAFENHAUSEN
tél. 0049 7822 78 338

Horaires d'ouverture : du lundi au vendredi 9h - 12h et 14h - 18h et Samedi 9h - 12h




= i ESPACE
en France

reveéetementSs
du CHOIX DEPUIS 1981 DECOMUR & SOL

du CONSEIL 16, rue de 'ndustrie Z.I. nord - 67600 SELESTAT

et des PRIX tél. 03 88 82 82 21 - fax : 03 88 82 87 01
decomuretsol@wanadoo.fr

Fliigger
ruszs | MAULER

CREATEUR DE PRODUITS INNOVANTS DEPUIS 1919

sz’rures mate, vzlours satin : + de IOOO teintes : Lasures, Vernis, Chaux

PAPIER PEINT
ENDUITS

BETON

TEXTURE A PEINDR
PEINTURE
RIDEAUX

SOL PVC
MOQUETTE

SOL NATUREL
PARQUET MASSIF
STRATIFIE

PONCAGE et
VITRIFICATION

NOUVELLES GAMMES

Lames composites & Clicker sous couche intégrée 3

Les peintures Couches usure 0.30 A 0.55 & partir de P4 AONIEAS

METRE sur CHANTIER (gratuit, SANS ENGAGEMENT) SERVICE Pose sols

*voir conditions en magasin
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GARAGE MULTIMARQUES NEUF, OCCASION  « MECANIQUE * CARROSSERIE  « UTILITAIRE

S

Votre satisfaction
sans concession

srj-auto.fr

=

Dis-moi Laure, " En 2020, SRI JOST

gu’elles sont tes AUTOMOBILES va me faire

bonnes résolutions ? § économiser de I argent ! votre rendez-vous
pour un entretien

i 4 v = D
4 m i | 1| selon les
f a8 | ) Z i : s } » . 3
: Uelortgl | 1P y g 2 ~ ) préconisations

i Al i B o du constructeur

Je vous confirme

™y

| “, - !" SEaso — " v ¥ : f——.v'l:<:r,
Piéces de qualité d’origine et | L
garantie constructeur préservée 4 A4l ' Il Et la rayure sur ta voiture ?
—] / - WL =" Lol 3 4
A L3 W "E F\“E\-\T ( | 3
3““ ‘ L S - 7, el \ .' \ ch“ ;"—'1_4 =

C’est votre réparation carrosserie en moins de 24 heures avec un véhicule de remplacement| I
TR T . R S RN R 1 2 ¥ 0 U VRO Y = e sk i o e o S ST =TT I -
* K

D — o 2
R - Tr - - e P — : Five Star

Zen

SRJ JOST AUTOMOBILES

GOXWILLER

Alors faites comme Laure ! Entretenez réguligrement votre véhicule et..| | Toute I égquipe SRI JOST AUTOMOBILES vous souhaite
1A || g W une belle et heureuse année 2020 !
2 >

N, 3 <S5 00010 OO0l ‘ ¥ VS
£ préscevez voree carmau [
T I et -

SN EVITEZ LEC FRAIC DE
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en commande

NOUVEAU 2008 CAPTURII NOUVEAU BERLINGO RIFTER

VOTRE VEHICULE

a partir de a partir de

16950€" | 17100€"

-
o2

Sélection de I

INTENSETEXPERIENGE TCE100CH | ALLURE - 12 PURETECH 100 CHEATS CONECTED Y ORANGE 10 750
; Nouveaute

ROCKSTAR - 1.269 CH GENERATION - TCE 90 CH

a partir e

e TIC* TIC*

COLLECTION - 1.3 TCE 130 CH LIMITE DE LUXE - TCE 160 CH

TIC* TTC* TIC* TTC* TIC* T7IC*

BOSE - TCE 160 CH EDC ALLURE - 1.2 PURETECH 13[] CH SHINE - 1.2 PURETECH 130CH | ALLURE - 1.2 PURETECH 130 CH EATS AMB LINE- 200 76 DCT 163 CH

TTC"

Retrouvez tous nos modeles sur

SRJ-AUTO.FR

PEUGEOT 3008 SCENIC II SERIE 2

PREMIUM PACK - 1.6 HDI 110 CH XMOD ZEN - 1.5 DCI 110 CH ACTIVE TOURER - 216[] 116 CH

T CLon_Locarion vec rrion o @5 CONTRATDENTRETEN
9850€" 10980 € 148408 | = -

2010+ 104 910 2014 93 350 2015 84091
CAPTUR FACELIFT 2008 CAPTUR FACELIFT QASQUAI ATECA TIGUAN
INTENS - 1.5DCI 110 CH CROSSWAY - 1.2 PURETECH 110CH INTENS - TCE [] CHEDC ACENTA - 1.6 DCI 130 CH STYLE- 1.0 TSIECOMOTIVE 115CH | CONFORTLINE - 1.5 TSI 150 CH
%27 ‘
7 . 9 64 o 2017° 54430 018 *9083w 2[]18 46 870 w " 2016 * 19600 « 2017+ 33 900
14980€" 14990€" 17790€ 19480€ 19985€" 29890€"

www.stf-auto.fr ﬁ www.facebook.com/srjost.auto

2 allée du Piémont 67210 GOXWILLER  Tél:03 88 08 94 68
Ouvert du lundi au vendredi de 8h a 12h et de 13h30 a 19h, le samedi (service commercial) de 9h a 12h et de 14h a 18h

*arif au 01/01/2020
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x}|\/ SCHAAL 71\/ LSl ..ion.

AUTO SERVICE
Les meilleurs prix du Net avec la qualité
d’un garagiste proche de chez vous

g e T g Ti— —

==

GARANTIE CONSTRUCTEUR PRESERVEE

Votre voiture neuve a prix imbattable en arrivage ou & configurer

P

votre spécialiste en veh\cules neuls

me_amaﬁ;} Voiture neuves _

ET UTILITAIRES
Lower votre voiture 2 Sews pas de e vous

oint de vente*

SERVICE LOCATION DE VEHICULES
arque «

Voiture et Utilitaires

©1DM Ediffons/Edit

56 rue Principale - SCHAEFFERSHEIM - 03 88 98 07 25 + www.garage-schaal.fr

Mardi au vendredi :

Clinique ELECTRD - DIESEL

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

Pourquoi remplacer ce qui peut étre réparé?

MEecaNIQUE & PIECES TECHNIQUES INJECTION DIESEL

* Spécialiste en diagnostic et * Contréle, diagnostic et réparation de
recherche de panne sur tous véhicules ~ foutes pompes  injection mécaniques,
électroniques et comon rail.

¢ Contrdle et réparation de porte-
injecteur haute Pression.

* Paramétrage et codage injecteur

¢ Fuite de gasoil
* Mauvais démarrage

* Fuite compression

© BOSCH

Z.1. 9 rue de la Maison Rouge * SELESTAT
Tél. 03 88 92 21 69 * Fax 03 88 92 83 58

les astuces d@l

Les secrets pour une bonne omelette.

. Faire une omelette parait simple, pour la réussir
comme un vrai chef est plus délicat, ce sont
peut-étre les petits plus que vous ignorez.

Pour commencer, on peut dire que c’est la
poéle qui fait 'omelette car en principe, elle
4 doit étre réservée a cet usage, parfaitement
N lisse et plate. Il est surtout indispensable de
bien la faire chauffer avant d'y jeter la matiere
grasse, beurre de préférence, qui doit fondre
aussitot (sans colorer) avant de recevoir les ceufs battus.

Battre les ceufs (ceux pondus depuis une semaine donnent un meilleur résultat
car leur blanc se désagrége plus facilement) est également un art car il faut
assez d’énergie pour homogénéiser les jaunes et les blancs et faire entrer des
bulles d'air dans la masse afin de la rendre I€gere, mais point trop d’entétement
pour ne pas la liquéfier. La fourchette est donc a préférer au batteur électrique.

Mais le point crucial reste la cuisson qui doit s’effectuer en 2 a 3 minutes.

Il'y a deux méthodes :

— une fois les ceufs versés dans le beurre prét a fumer, il faut réduire le feu,
attendre que les ceufs soient saisis dessous puis, au choix, soit soulever la
masse ca et la pour que les parties encore liquides s'écoulent et coagulent a
leur tour ;

— soit rabattre plusieurs fois de suite les bords vers le centre afin de plisser les
ceufs, mais sans jamais déchirer le fond.

Quand elle est moelleuse a coeur, voire baveuse, inclinez la poéle pour plier

Journal de 0120

745.12h et 13h30-18h o Samedi

: 8h-12h

IhbuVELLE ANNEE
EILLEURS VOEUX |

UN SINISTRE, UN BRIS DE GLACE ?
AVANT TOUTE CHOSE, APPELEZ-NOUS !

VOUS ETES LIBRE DE CHOISIR
LE PROFESSIONNEL QUI INTERVIENDRA
SUR VOTRE VEHICULE !

Carrosserie

@

’J/“/ \

-4 - L’i L/

POINT DE VENTE OFFICIEL

ICI DES BATTERIES
A PRIX HYPERMARCHE

BATTERIE PREMIUM
GARANTIE 24 MOIS

10 A rue de I'Expansion ° OBERNAI

3 88 95 96 32 * www.obernai-automobiles.com
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* Voir conditions dans notre garage * Siret Obernai Automobile : 411015069200029 = ©JDM Editions /Edith

ou rouler 'omelette, et faites-la glisser sur un plat de service chaud légerement
beurré !

1. Pour faire mousser une omelette :

Pour obtenir une omelette tendre, ajoutez une pincée de bicarbonate de
soude lors de la préparation. Le bicarbonate fait mousser I'omelette, ce qui lui
donne un go(it tres savoureux

2. Obtenir une omelette onctueuse

Le plaisir de déguster une omelette onctueuse et qui ne reste pas collée a la
poéle, laissez la cuire a feu tres doux, le résultat vous étonnera par son onc-
tuosité. Cette astuce fonctionne aussi avec les oeufs au plat, que I'on appelle
dailleurs les «oeufs fagon grand-mere».

3. Pour une pincée de légereté

Avez-vous déja pens¢ a ajouter de 'eau dans votre omelette ? Cela la rendra
plus légere. Pour 2 personnes, ajoutez 5 cl d’'eau dans le bol qui sert a battre
les oeufs. Mélangez bien le tout pour que I'eau se diffuse bien. Régalez-vous !



GARAGE ALLHEILIG I-'YI-'IEESEL'H}I'S SOLDES

- 24 *Selon la |
Tél.03 8864 0640 11, ruedel’ etang HINDISHEIM f S021020 s oo sapalboan

magasin, suivant les sfocks disponibles

Ventes & réparations du vélo a la moto

* Vélos q 5
VIT jusqu’a
* Vélos

électriques -25(y g X

NOTRE SELECTION DE VEHICULES D’OCCASION e
* Trottinettes
207 14VIi 95w rouge  09/2011  95600km 5 200€ électriques VAE iUSQU'(‘I

207 SW 14VTi 95w gris 06/2010  132000km 4 500€ * Scooters

o
=20%:
207 CC 1.6HDi  110cv  gris 01/2010  175500km 3 990€ * Motos & ‘e

GCITANE

C3 Picasso 1.6HDi  92cv  noir 02/2012 129 200km 5 800€ * Accessoires

Sois dz T (] . I
DACIA Duster 1.5DCi  110cv  grisclair  07/2013 106 100km 9 400€ | Es . A Urbain jusqua

velos | o0
LAGUNA 3 15DC 110cv  grisfonce  03/2008 107 80okm 5 400€ ¢lectrigues - -15 /

Bianchi

20°/y
sur les

équipements du
motard Casque
LS2, Veste

& Gant IXON

29a avenue de la Gare

0388981313

www.cyclesscootsé7 .fr
Du mardi au vendredi de 9" a 12" et de 14" a 18"° Samedi de 9" a 17"NON STOP

SEAT Leon 1.6TDi 105w  gris 10/2010  132200km 6 800€

Scooter 50cc

TOYOTAAygo 1.0 68cv b.auto noir 01/2010 93500km 4 100€ a pariir de

206 ufilitaire 2p. 14 HDi  70cv  rouge 02/2008 113 600km 3 100€

©)JDM Editions/Edith

180 Business
163CV - 2015

vél-ucuuss OCCASION

Visibles sur notre site internet : www.kerrmann.biz

"HDI-90CV-2014| | 95CV-2019 DCI - 2015 DCI-2013 || 95Cv-2015
8 900°¢ 12 200¢ 19 300°¢ 18 700¢ 13 300°¢ 12 200°¢

RENAULT KANGO

‘Multispace

OPEL VIVARO
Minibus

120CV - 2015 HDI -90CV - 2014 DCI - 75CV- 2016
14 800° 11 200° 12 900°
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