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www.casino-ribeauville.com |  www.resort-ribeauville.com
Informations non contractuelles susceptibles d’être modifiées à tout moment. - * L’accès au casino est réservé aux personnes majeures, non interdites de jeu, sur présentation d’une pièce d’identité. 

Réservations : 03 89 73 43 43
Paiement par avance obligatoire. Possibilité de paiement à distance par CB.

CONCERT 
GRATUIT

VENDREDI  
15 MAI
20 H 30

JYZZEL

DÎNER SPECTACLE

SAMEDI 28 MARS 
- 19 H 30 -

CONTES & LÉGENDES DES

PIN-UP 
D’ALSACE

55 € Le prix comprend  
5 € DE JETONS*

DÎNER DANSANT

VENDREDI 14 FÉVRIER 
- 19 H 30 -

ST VALENTIN
ROMANTICA ITALIA  

AVEC MICHEL GRIMALDI

65 € Le prix comprend  
5 € DE JETONS*

DÎNER SPECTACLE

VENDREDI 3 AVRIL - 19 H 30

JEAN-CLAUDE BADER
ON A TOUS QUELQUE CHOSE DE JOHNNY

55 € Le prix comprend  
5 € DE JETONS*

DÎNER SPECTACLE

SAMEDI 7 MARS 
- 19 H 30 -

DAVID SILVER
SPECTACLE DE MAGIE

55 € Le prix comprend  
5 € DE JETONS*

DÎNER SPECTACLE

SAMEDI 14 MARS 
- 19 H 30 -

ST PATRICK
FÊTE IRLANDAISE 

AVEC EXCALEMBOUR

55 € Le prix comprend  
5 € DE JETONS*

   DÎNER SPECTACLE

SAMEDI 23 MAI 
- 19 H 30 -

MARLYSE 
RIEGENSTIEHL

ONE WOMAN SHOW

55 € Le prix comprend  
5 € DE JETONS*

COMPLET

PROGRAMME  
DES SPECTACLES 

PRINTEMPS 2020
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Chanteurs, Acteurs, politiciens...
50 ans déjà !!!

Bourvil
Immense acteur, chanteur et humo-
riste français ! 
Né André-Zacharie Raimbourg-Mé-
nart le 27 juillet 1917 à Prétot-Vic-
quemare (Seine-Maritime). Bourvil 
doit son nom d’artiste au village de 
Bourville où il passa son enfance. 

Lors du tournage (de mai à septembre 1967) des 
Cracks, Bourvil chute lourdement à vélo. Hospita-
lisé, il en profite pour subir l’ablation à l’oreille d’un 
simple kyste qui le gêne depuis deux ans. Le chirur-
gien fait alors un prélèvement et diagnostique un 
cancer de la moelle osseuse (cancer du sang) : la 
maladie de Kahler il décède des suites de cette 
maladie à l’âge de 53 ans, le 23 septembre 1970.

Luis Mariano
Ténor basque espagnol très popu-
laire... né le 13 août 1914 et mort 
d’une hépatite à l’âge de 55 ans le 
14 juillet 1970. Mexico, Maman tu 
es la plus belle du monde font par-
tie de ses plus grands succès.
De 1945 à 1958, Mariano tourne 

une vingtaine de films, la Belle de Cadix, l’aventurier 
de Séville, Paris chante toujours, etc...

Charles de Gaulle
Militaire, résistant et homme d’État français, consi-
déré comme l’un des dirigeants français les plus 

influents de son siècle, connu pour 
avoir été le Chef de la France libre 
puis le dirigeant du Comité français 
de Libération nationale pendant 
la Seconde Guerre mondiale, le 
président du Gouvernement pro-
visoire de la République française 
de 1944 à 1946, le président du 

Conseil des ministres français de 1958 à 1959, l’ins-
tigateur de la 5ème République fondée en 1958 et 
le président de la République française de 1959 à 
1969 (il est le premier président de la 5ème Répu-
blique).  Il décède le 9 novembre 1970 d’une rup-
ture d’anévrisme, il avait 79 ans.

Jimi Hendrix
Guitariste et chanteur américain 
considéré comme l’un des plus 
grands joueurs de guitare élec-
trique et l’un des musiciens les plus 
importants du 20ème  siècle dont 

l’influence dépasse largement le cadre de la mu-
sique rock. Il fut un des artistes les plus novateurs de 
la musique populaire de son siècle, notamment en 
raison de son approche révolutionnaire de son ins-
trument et de ses techniques d’enregistrement origi-
nales en studio et de ses improvisations sortant des 
sentiers battus. Son décès, survenant après celui de 
Brian Jones et précédant ceux de Janis Joplin et Jim 
Morrison participe au mythe fondateur du Club des 
27. Né le 27 novembre 1942, il décèdera le 18 sep-
tembre 1970, victime d’une overdose.

Janis Joplin
Chanteuse américaine de la fin des années 1960 qui 
marqua les esprits par ses performances vocales et 
sa présence scénique et électrique. Le magazine 

Rolling Stone a classé Janis Joplin 
46ème  sur sa liste des 100 plus 
grands artistes de tous les temps 
et 28ème parmi les 100 plus grands 
chanteurs de tous les temps. Son 
décès survenu à la même période 
que ceux de Brian Jones, Alan Wil-

son, Jimi Hendrix et Jim Morrison, également morts à 
27 ans, contribue à fonder le mythe du Club des 27.

Le Club des 27
Il désigne un groupe mythique de chanteurs légen-
daires morts à l’âge fatidique de 27 ans, souvent 
victimes du fameux adages « sex, drugs and Rock’n 
Roll ». Derrière ces décès bien réels, nombreux 
sont ceux qui soupçonnent l’existence d’un club 
occulte bien réel, pour lequel certaines stars se se-
raient données la mort pour le rejoindre ! Tout com-
mence en 1938 avec la mort de Robert Johnson, un 
des guitaristes de légende du blues, à l’âge de 27 
ans, dans des circonstances non élucidées. Celle-
ci est suivie par la mort Brian Jones, guitariste des 
Rolling Stones, à 27 ans, à la suite d’une overdose 
d’amphétamines et d’alcool. L’année qui suit est fati-
dique : au même âge, Jimi Hendrix puis Janis Joplin 
et Jim Morrisson disparaissent. Autre légende, en 
1994, Kurt Cobain qui est ajouté à la liste. Puis, plus 
récemment, Amy Whinehouse, grande voix soul, 
décède également à 27 ans d’une overdose. Une 
petite population a commencé à parler d’un évène-
ment étrange, une mystérieuse « malédiction » qui 
frapperait les grandes stars du rock et de la soul à 
l’âge fatidique de 27 ans. C’est à la mort de Kurt 
Cobain que cette croyance se répand comme une 
trainée de poudre, avant de connaître un second 
rebond à la mort d’Amy Whinehouse en 2011 !

marselmarselmarselles infos de



lele Journal de  Journal de marselmarsel03 0220



lele Journal de  Journal de marselmarsel 040220



lele Journal de  Journal de marselmarsel05 0220



lele Journal de  Journal de marselmarsel 060220

Avoir un bon sommeil

Les Français sont de gros consommateurs 
de somnifères par rapport à certains de 
leurs voisins européens. 1/4 d’entre nous 
souffrent de manque de sommeil et 1/3 
déclarent subir des troubles du sommeil 
(étude INSV/MGEN 2015).

Le temps de sommeil a progressivement 
réduit. Il est récemment passé sous la 
barre des 7 heures. Il est de 6h42. C’est 
peu.  Pourtant le rôle du sommeil pour 
l’organisme est primordial. Grâce à lui 
le corps se répare, se nettoie, produit  

des hormones (celle de croissance par exemple qui  permet une réparation 
des cellules et des tissu).Un bon sommeil favorise la mémorisation, stimule les 
défenses immunitaires, joue un rôle certain sur notre humeur, permet la récupé-
ration physique et psychique.

Les troubles les plus fréquemment rencontrés sont les insomnies, le syndrome 
des jambes sans repos, l’apnée du sommeil. Les problèmes d’endormissement 
sont fréquemment dus à l’exposition trop tardive aux écrans et la fameuse 
lumière bleue et au stress (rumination, cogitation, anxiété).

Un dérèglement des neuromédiateurs peut avoir comme conséquence des 
troubles du sommeil. La sérotonine déclenche la production de la mélatonine 
(hormone du sommeil) qui facilite l’endormissement.  Sa production est-elle opti-
male ? 

La naturopathie peut se révéler d’un grand soutien pour améliorer votre som-
meil. Il faudra d’abord chercher l’origine de vos troubles. La réflexologie plan-
taire est un soutien efficace dans la gestion du stress. La phytothérapie (utili-
sation des plantes) et l’aromathérapie (les huiles essentielles) pourront vous 
soulager temporairement sans les problèmes de dépendance des somnifères.

L’entretien avec votre naturopathe pourra mettre en évidence un déséquilibre 
des neuromédiateurs. Des conseils en nutrithérapie et alimentaires pourront 
vous aider à les corriger. La chrono-nutrition,  des informations sur le cycle cir-
cadien (rythme biologique d’environ 24 heures), des exercices de respiration 
seront vos alliés pour retrouver un sommeil réparateur. 

En 2020 on prend son sommeil en main !

Le naturopathe ne remplace en aucun cas une visite chez le médecin. Le natu-
ropathe n’effectue pas de diagnostic et ne modifie jamais une prescription 
médicale. 

Delphine PIERRON 
Consultations de naturopathie et séance de réflexologie 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 – delphinepierron@sfr.fr
www.delphinepierron.com
Page Facebook : Naturopathie & Réflexologie Plantaire Delphine Pierron
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marselmarselmarsella beauté de

Recettes naturelles contre les lèvres ger-
cées, avant qu’elles n’apparaissent

Les journées froides s’installent, et nombreux 
d’entre nous se plaignent déjà d’avoir les lèvres qui 
se dessèchent, brûlent ou se crevassent. 

Si le froid est la principale cause du dessèche-
ment des lèvres, il n’est pas le seul. L’air sec, même 
chaud, peut rendre les lèvres toutes sèches. Une 
mauvaise hydratation peut jouer également. Sans 
oublier, un tic, une mauvaise habitude que l’on peut 
avoir à s’humecter fréquemment les lèvres. La salive 
supprime la protection naturelle des lèvres ce qui 
ne fera qu’accroître le phénomène. Pour prendre 
soin de ses lèvres et prévenir tiraillements et lutter 
contre les lèvres gercées, on peut se fier comme 
d’habitude, aux recettes de nos grand-mères.

N’attendez pas d’avoir les lèvres gercées pour agir !

Gommage lèvres maison et autres solutions 
contre les lèvres gercées

Des solutions naturelles contre les lèvres gercées

Premier bon réflexe pour éviter les gerçures : bien 
s’hydrater. Boire suffisamment d’eau, même quand 
on n’a pas spécialement chaud ou spécialement 

très soif, est important à n’importe quelle saison. 
Une bonne alimentation permettra également 
d’éviter le dessèchement. Privilégier les aliments 
riches en vitamine A comme les carottes, les épi-
nards, les navets, le persil, etc.

Le tabac favorisant la formation des ridules sur le 
contour des lèvres, il est conseiller de l’éviter. De 
même que les rouges, gloss ou autres cosmé-
tiques, qui pourraient entrainer irritations et gonfle-
ments des lèvres. Mieux vaut choisir un soin des 
lèvres plus naturel.

Le miel protège les lèvres du froid

Le miel aide à prévenir 
les lèvres gercées, mais 
aussi à réduire le risque 
d’infection des gerçures 
déjà formées grâce à ses 
propriétés antiseptiques.

Faire un masque rapide au miel

Rien de plus simple, il suffit d’appliquer un peu de 
miel liquide pur (de thym par exemple) sur vos 
lèvres, idéalement après un gommage doux au 
sucre afin de se débarrasser des peaux mortes. 
Laisser le masque au miel entre 10 à 30 minutes sur 
les lèvres, puis rincer à l’eau tiède.

Le masque au lait de rose

Le lait permet lui aussi de maintenir une bonne hy-
dratation des lèvres et aussi de soulager les lèvres 
gercées. Pour renforcer ses vertus, laisser macérer 
des pétales de rose dans du lait entier pendant 2 

heures au moins. Mixer le tout pour obtenir une 
pâte lisse qu’il faudra appliquer sur les lèvres pen-
dant 15 min, puis rincer à l’eau claire.

Les gommages pour le soin des lèvres en hiver

En prévention, ne pas hésiter à faire des gommages 
régulièrement. On peut simplement mélanger 1 
cuillère de sucre et 1 cuillère de miel.

Pour une hydratation intense, on peut également 
gommer les lèvres avec un petit mélange d’huile 
d’olive et de sucre. Pour les 2 recettes, il suffit de 
rincer à l’eau tiède.

Les baumes maison

Bien entendu, quand on est sujet à avoir les lèvres 
gercées, le baume à lèvres est à conserver toujours 
sur soi ! Cependant, les baumes conventionnels 
sont à éviter. Ceux-ci sont composés de paraf-
fine, un dérivé pétrolier que l’on retrouve dans de 
nombreux cosmétiques. Cette huile constitue un 
film bien gras qui empêche les lèvres de respirer 
naturellement.

Mieux vaut privilégier les baumes à lèvres à base 
de beurre de karité ou de beurre de mangue, tous 
deux très hydratants. On les trouve facilement dans 
le commerce mais l’idéal c’est bien de les faire soi-
même ! Ce sera plus économique et ce n’est pas 
très compliqué. La preuve en vidéo avec Julien.  Sur 
consoGlobe.com, notre spécialiste de la Slow Cos-
métique divulgue sa recette pour un baume lèvres 
réparateur et un peu glossy au karité et au miel.

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Crêpes sans gluten et sans lactose : les astuces
Si la chandeleur vous a frustré(e) cette 
année car vous êtes intolérant(e) au gluten 
et/ou au lactose, voici l’occasion de vous 
rattraper. Il existe en effet des recettes de 
crêpes savoureuses sans lait de vache ni 
farine de blé, qui raviront aussi les papilles 
de tous ceux qui peuvent en consommer. 
Car il ne faut plus croire que sans lactose ou 
sans gluten veut dire sans plaisir.

Qu’est-ce que le gluten ?

Le gluten (du latin glutinum signifiant colle) se forme quand le blé est moulu 
puis mélangé à l’eau, par exemple quand on en pétrit la farine pour former une 
pâte. Il n’est donc pas à proprement parler existant dans la céréale, mais résulte 
d’une transformation, et d’une interaction avec l’eau. Ce que l’on appelle farine 
sans gluten est donc plutôt une farine dont la céréale à partir de laquelle elle est 
fabriquée n’a pas la protéine qui permet la formation de cette « colle ».

Comment faire des crêpes sans gluten et sans lactose ?

Pour faire des crêpes que tout le monde pourra manger sans être malade, c’est 
simple, il suffit de remplacer la farine de blé par une farine dite sans gluten et le 
lait de vache par un lait végétal.

Recette de crêpes sans gluten et sans lactose
Ingrédients pour 4 personnes
175 grammes de farine de riz complet
30 cl de lait d’amandes
2 œufs
2 cuillères à soupe de sucre de canne
une pincée de sel
un peu d’huile de tournesol ou de colza

Préparation
Dans un saladier, versez la farine puis les œufs entiers. Battez au fouet jusqu’à 
obtenir une pâte lisse. Ajoutez le lait, le sucre, le sel, et une cuillère à café 
d’huile de colza. Délayez jusqu’à obtenir une pâte fluide, liquide et épaisse, 
sans grumeaux. Laissez reposer deux heures ou plus au réfrigérateur. Chauffez 
votre poêle à feu fort avec un peu d’huile avant d’y versez la pâte pour chaque 
crêpe. Quand la poêle est très chaude, baissez le feu. Huilez régulièrement la 
poêle et épongez le surplus avec un papier essuie tout.

Astuce pour des crêpes plus légères

Si vous voulez rendre votre pâte à crêpes plus aérienne, ajoutez-y quelques 
centilitres de bière sans gluten. Cela fera lever la pâte. Vous pouvez tester cette 
même recette avec du lait de riz, et varier les farines ! La farine de châtaigne par 
exemple apporte une gourmandise supplémentaire. Et pourquoi pas agrémen-
ter vos crêpes d’une pâte à tartiner légère et maison ?

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

marselmarselmarselles p'tites recettes de

 

MULTI SERVICES DU RIED
M.S.R.

50%
de réduction

d’impôts*



lele Journal de  Journal de marselmarsel11 0220



lele Journal de  Journal de marselmarsel 120220

Idée reçue : ne pas laver sa voiture 
pollue moins

Constamment exposée aux intempéries et à la pollu-
tion, un véhicule se salit très rapidement. Qu’on aime 
sa voiture rutilante ou qu’on s’en fiche, il faut portant 
la laver régulièrement. On vous dit pourquoi…

Pour laver nos près de 40 millions de véhicules, 
on utilise 6 % de notre eau potable ! Et beaucoup 
de personnes sont sensibilisées aux inconvénients 
du lavage des voitures … au point que certains se 
disent : « en lavant moins ma voiture, je pollue moins 
». Logique non ? Eh bien, ils font … fausse route.

Laver sa voiture pour moins polluer

Tout d’abord, il faut reconnaître que laver sa voiture 
c’est vrai, peut ne pas être écologique du fait de la 
consommation d’eau, car il faut en moyenne :

• 50 à 60 litres d’eau dans une station de lavage à 
haute pression
• 100 à 400 litres d’eau pour une station de lavage 
à rouleaux
• 400 à 600 litres d’eau pour un lavage de voiture à 
domicile (l’équivalent de 3 ou 4 bons bains)

On pourrait alors penser que le mieux est somme 
toute de ne pas nettoyer sa voiture… pour ne pas 
peser sur la ressource.

Une voiture sale pollue

Et bien non car une voiture accumule, sur la carros-
serie, dans les jantes, tout un tas de polluants qui 
à chaque fois qu’il pleut vont ruisseler et polluer, 
partout où elle passe.

Par mauvais temps, votre voiture sale va donc dis-
séminer dans la nature des polluants chimiques ou 
organiques : fer, nickel, bore, manganèse, plomb, 
résidus d’hydrocarbures, etc., qui finiront par ruis-
seler et rejoindre les nappes phréatiques.

Il vaut donc mieux nettoyer votre voiture pour que 

ces polluants soient canalisés et ne finissent pas 
dans les bas côtés et dans la nature.
Il paraît qu’un Français sur deux lave encore sa voi-
ture « à la main et à l’eau ». Sans doute parce qu’ils 
ignorent que c’est interdit par l’article L 35-8 du 
code de la santé publique et par l’article 22 de la 
loi sur l’eau de 1992…

Le must : le lavage sans eau avec des produits 
naturels biodégradables

Ceci dit, aujourd’hui, il existe des produits net-
toyants pour voiture, sans eau et tout à fait écolo-
giques, à base de produits naturels.

•Des produits « 3 en 1 » qui nettoient, lustrent et 
protègent la carrosserie.
• Mais également des produits qui sont naturels et 
100 % biodégradables à base d’huiles essentielles. 
Notamment de thym, de camomille, de citron, de 
pin, etc.
• Des produits qui servent aussi pour nettoyer les 
plastiques, les chromes ou les vitres
Alors, ne laissez-pas trop votre voiture s’encrasser. 

Privilégiez les méthodes pour « nettoyer à sec » si 
vous tenez à faire le travail vous-même !

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

marselmarselmarselles bons à savoir de
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srj-auto.fr

Garage multimarqueS

Votre satisfaction 
       sans concession

· neuf, occasion · Mécanique · Carrosserie · Utilitaire

* voir conditions au garage
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srj-auto.fr

Garage multimarqueS

Votre satisfaction 
       sans concession

· neuf, occasion · Mécanique · Carrosserie · Utilitaire

* voir conditions au garage

  2 allée du Piémont 67210 GOXWILLER  Tél : 03 88 08 94 68

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

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

Sélection de véhicules 0 km en stockSélection de véhicules d’occasions en stock

Contrat d’entretienLOCATION avec option d’achat

Extension de garantieReprise multimarques

active tourer - 216d 116 ch
série 2

2015 • 84 091 km

14 280 €TTC(1)

Retrouvez tous nos modèles sur

srj-auto.fr

(1) tarif au 01/02/2020 hors frais de mise en circulation (2) Offre valable uniquement sur les véhicules identifiés en stock chez SRJ AUTO SARL jusqu’au 16/02/2020

connected by orange - 1.0 sce 75 CH
SANDERO

11 380 €
TTC(1)

soit 189 € d’économie

MALUS 2019

45 €(2)

MALUS 2020

234 €(2)

SHINE -  1.2 PURETECH 130 CH
C5 AIRCROSS

29 540 €
TTC(1)

soit 202 € d’économie

MALUS 2019

50 €(2)

MALUS 2020

252 €(2)

collection - tce 130 CH
CAPTUR

17 380 €
TTC(1)

soit 504 € d’économie

MALUS 2019

81 €(2)

MALUS 2020

585 €(2)

Gt line - tce 160 CH EDC
MEGANE IV

22 980 €
TTC(1)

soit 785 € d’économie

MALUS 2019

270 €(2)

MALUS 2020

1 055 €(2)

collection - tce 150 CH EDC
CAPTUR

18 980 €
TTC(1)

soit 292 € d’économie

MALUS 2019

68 €(2)

MALUS 2020

360 €(2)

bose - tce 160 CH edc
KADJAR

24 470 €
TTC(1)

soit 928 € d’économie

MALUS 2019

426 €(2)

MALUS 2020

1 354 €(2)

ALLURE - 1.2 puretech 130 CH
3008

26 890 €
TTC(1)

soit 261 € d’économie

MALUS 2019

63 €(2)

MALUS 2020

324 €(2)

limite de luxe - tce 160 CH
KADJAR

21 390 €
TTC(1)

soit 830 € d’économie

MALUS 2019

318 €(2)

MALUS 2020

1 148 €(2)

allure - 1.2 puretech 130 CH EAt8
5008

30 980 €
TTC(1)

soit 225 € d’économie

MALUS 2019

54 €(2)

MALUS 2020

279 €(2)

peugeot 3008

2010• 104 910 km

9 450 €TTC(1)

premium pack - 1.6 hdi 110 CH

intens - 1.5 dci 110 CH
captur facelift

2017 • 29 564 km

14 980 €TTC(1)

crossway - 1.2 puretech 110 ch
2008

2017• 54 430 km

14 580 €TTC(1)

qasquai

2018 • 46 870 km

18 870 €TTC(1)

acenta - 1.6 dci 130 CH

intensive - 1.6 ehdi 115 CH etg6
C4 picasso

2015 • 88 787 km

13 290 €TTC(1)

CONFORTLINE - 1.5 TSI 150 CHbose - 1.4 tce 140 ch gt line - 1.6 bluehdi 120 CH eat6
TIGUANgrand scénic Nouveau 3008

2017• 33 900 km

25 650 €TTC(1)

2018 • 100 km

24 650 €TTC(1)

2018 • 34 400 km

27 980 €TTC(1)

Clio V
Intens - tce 100 CH

16 4 90 €
TTC(1)

Clio V
experience - tce 100 CH

17 980 €
TTC*

nouvelle 208
allure - 1.2 puretech 100 CH eat8

23 570 €
TTC*

prestige - 1.5 blue dci 110 CH origins - puretech 110 CH EAT6

GT LIne - 1.2 Puretech 130 CH eat8

n connecta - digt 140 ch

feel - 1.2 puretech 82 CH

iq drive - tsi 150 CH DSG

Duster C4 cactus

Nouvelle 308

qasquai

Nouvelle C3

T-roc

19 890 €
TTC*

19 990 €
TTC*

 23 790 €
TTC*

22 390 €
TTC*

14 780 €
TTC*

28 490 €
TTC*
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+ de détails et de manifestations 
sur www.lejournaldemarsel.fr

Du 11 janvier au 9 février 
ROSSFELD - Théâtre à Rossfeld
L’ U.T.L propose une pièce de Alfred Jung «Don 
Camomillo». En janvier samedi 11 et 18, dimanche 
19 et 26 et vendredi 24 - En février samedi 1er, ven-
dredi 7, dimanche 9, vendredis et samedis à 20h au 
prix de 10€ Dimanche à 11h30 avec repas 25€. Résa 
Vêtements Knopf à Benfeld au 03 88 74 43 26. Du 
mardi au vendredi 9h à 12h et 14h30 à 19h et samedi 
de 9h à 16h non stop.
5 février - Mercredi
WITISHEIM - Conte pour enfants
Pas si bêtes ! Conte et goûter pour enfants
7 février - Vendredi
MUTTERSHOLTZ - Conférence : Le potager du 
paresseux ou comment produire des légumes 
«plus que bio» en abondance, sans engrais, sans 
composter, sans pesticides et sans aucun travail du 
sol, tout en favorisant la biodiversité ! Un « miracle 
». « Impossible en ce bas monde... », penseront le 
plus grand nombre... etc... Rdv 19h salle des fêtes. 
8 février - Samedi
BALDENHEIM - Théatre Alsacien
A 20h à la salle des fêtes, «Illhisemer Elssaser Thea-
ter» vous présente une comédie en 3 actes en alsa-
cien de Paul Meyer intitulée Printemps en Alsace. 
Tarif 9€. Petite resto. Réservation au 06 30 17 59 05 
(de 17h30 à 20h30) ou 06 81 25 55 56
9 février - Dimanche
BISCHOFFSHEIM - Loto de la Saint Valentin
Ouverture de la salle 13h début du jeu 14h au com-
plexe rue du stade. 1 bon d’achat de 1000€ 1 télé-
vision 1 trottinette électrique 1 vtt et de nombreux 
lots de valeur réservation auprès de Christophe 06 
84 81 60 66 les places non occupées à 14h seront 
redistribuées 4€ le carton et 20€ les 6.
DIEBOLSHEIM - Couscous Royal de Joséphine
A partir de 12h au club house, un couscous royal  
20€ pour les adultes et 10€ pour les enfants de 7 à 
12 ans. Réservations chez Legrand Françoise au 09 
71 21 04 89, Meyer Claudine au 06 21 58 67 07 
après 18h ou Klumb Christelle au 03 69 33 32 72
GERSTHEIM - Festival Bloosmusik
dans la salle des fêtes. Avec la Musique Concorde, 
du Groupe Folklorique de Hunspach , et les Amis 
du Ried de Markolsheim. Début du Concert à 14h30. 
Ouverture à 13h30. Entrée 10€. Petite restauration. 
Rens. 06 06 66 53 56. Org Musique Concorde.
WESTHOUSE - Concert annuel à 15h
Le concert se déroulera à la salle communale 
d’Uttenheim (stade). La Musique Harmonie Wes-
thouse dans le cadre de l’Entente Musicale 
Stotzheim-Westhouse, et son chef Jérémie Corti-
novis, vous proposent un voyage dans le temps et 
l’espace. Buvette et petite restauration Entrée libre - 
plateau. musique.stotzheim.westhouse@gmail.com
13 février - Jeudi
BENFELD - Conférence «Avancer en âge en 
bonne santé» Conférence animée par Brigitte Gos-

selin, docteur en pharmacie et naturopathe. Arth-
rose, ostéoporose, cholestérol, problème de cir-
culation, comment y faire face ? A 14h30 au Centre 
Social et Familial AGF de Benfeld. Gratuit - sur ins-
cription - Rens. et inscription au 03 88 74 44 13 ou 
benfeld@agf67.fr
15 février - Samedi
FRIESENHEIM - Théâtre Alsacien
L’amicale des sapeurs-pompiers de Diebolsheim 
propose une comédie en 3 actes de Claude 
Dreyer «Die Liewe Sàtàne!» Elle sera jouée par la 
troupe de Saasenheim et vous emportera avec vos 
amis dans l’univers jubilatoire d’une bonne soirée. 
Réservation des places reçues aux 03 88 74 81 82 
Ouverture de la salle polyvalente de Friesenheim 
à 19h30 - Prix d’entrée est de 9€ - Buvette, petite 
restauration, pâtisserie et café sur place, tombolas.
16 février - Dimanche
KRAUTERGERSHEIM - Journée cochonnailles
La chorale Sainte Cécile organise sa journée co-
chonnailles animée par le sympathique orchestre 
Golden Sound. Rendez-vous à partir de 11h30 à 
l’Espace Loisirs Joseph Lotz. Repas et animation au 
prix de 30€. Renseignements et réservations au 03 
88 95 78 60 ou 03 88 95 70 26 ou par mail agnes-
behr@yahoo.fr
18 février - Mardi
BOOFZHEIM - Don du sang
La prochaine collecte de sang à Boofzheim aura 
lieu de 17h à 20h dans la salle des fêtes, rue de 
l’église. Après votre don, une collation vous sera 
offerte par l’amicale. Nous vous attendons nom-
breux. Le sang, c’est la vie...
Du 24 janvier au 21 février 2020
ERSTEIN - Etappenstall : exposition Architektüre 
& Lonely Places. Dans sa série Architektüre, Tho-
mas Dusch recherche la perfection du cadrage qui 
est sublimée par la finesse des tirages argentiques 
des photographies. L’exploration urbaine se pour-
suit avec Lonely Places, une série de Polaroïds qui 
montre des intérieurs délabrés aux teintes suran-
nées dans lesquels gisent des objets comme des 
fantômes, vestiges familiers et intimes entre les stig-
mates du temps.
ERSTEIN - Etappenstall : exposition Vertical, 
horizontal. Dans sa série consacrée au bâti, Elisa-
beth 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 à 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. Ateliers artistiques les dimanches 
9 et 16 de 15h à 17h, sur réservation. 5€/participant.
22 février - Samedi
VALFF - Soirée Théâtre alsacien
Luststeck en vier Akt vo Alphonse Glock et pré-
senté par la Chorale de Scherwiller «Uf der Scholle 
Wursch a Dole». Soirée organisée par la Chorale Ste 
Cécile à la salle polyvalente à 20h. Placement libre , 
ouverture de la salle à 19h. Tarif 9€.
SERMERSHEIM - Boum carnaval des enfants
A la maison du temps libre de 14h à 18h organisé par 
Serm’Animations et animée par dj M’Suy, animation 
musicale +jeux , concours de déguisements pour 
les enfants thème animaux /uniquement sur réserva-
tion pour les enfants jusqu’à 10 ans tarifs: moins de 
2 ans : gratuit/enfants:4€/adultes:2€ Beignets offerts à 
tous les enfants inscrits. Rens. 06 67 79 04 23 ou par 
mail sermanimations@yahoo.fr Les enfants seront 
obligatoirement accompagnés d’un adulte.
NORDHOUSE - Loto
organisé par L’USN, à la salle des Fêtes à partir de 
20h, ouverture des portes 18h30. Cartons 3.50€, les 
5 : 18€ et le 6e gratuit. A gagner TV 123 cm, plan-
cha, ordinateur, vélo, sèche linge, trottinette élec-
trique, bons d’achats et de nombreux autres lots...
Buvette et petite restauration sur place. Rens. et rés.
au 03 88 59 82 15.
MACKENHEIM - Atelier 100% fait maison
Crème à récurer, lessive, déodorant ou encore 
dentifrice, tant de produits indispensables dans 
nos foyers. Mais savons-nous ce qu’il y a réellement 

à l’intérieur ? Venez faire vos propres produits du 
quotidien à partir de produits naturels, de façon 
moins coûteuse et repartez avec ! RDV 14h, lieu 
précisé à l’inscription. Gratuit. Rens. et inscr au 06 
03 78 74 14 Atelier financé par le Plan Régional 
Santé Environnement, programme financé par le 
PETR Sélestat.
22 et 23 février 2020
ECKBOLSHEIM - Salon multi-pêche du Zénith 
de Strasbourg. Après le succès de la première 
édition, L’association de pêche « Les Carnassiers 
Boerschois » organise son deuxième salon multi-
pêche au Zénith de Strasbourg, encore plus beau 
et encore de belles surprises. Les visiteurs pourront 
découvrir les nouveautés et les valeurs sûres en ma-
tière de pêche au coup, de la carpe, à la mouche, 
des carnassiers et encore du nautisme. Un grand 
stand d’animation sera mis en place et organisé par 
la Fédération de pêche du Bas-Rhin.
Du 18 janvier au 29 février 2020
NEUVE-ÉGLISE - Cabaret Alsacien S’Brannkes-
sele. Vous aimez l’Alsace, vous aimerez le Brann-
kessele ! Une fois de plus, il vous emportera avec 
vos amis dans l’univers jubilatoire du cabaret autour 
d’un bon repas. Rés. par téléphone auprès de Net-
ty Mathieu : 03 88 85 65 99, mail : sbrannkessele@
free.fr Les représentations auront lieu, les 1er, 8,15, 
22 et 29 février à 19h30. Participation à une soirée 
avec repas : 39€, à une après-midi : 18€.
29 février - Samedi
RHINAU - Cours de Zumba
Organisé par l’APEPA (école du Centre) cours pour 
adultes et ado de 17h à 18h30 à la salle polyvalente, ani-
mé par Maryiline. 7 €/pers. Info et résa 06 84 11 82 78.
OHNENHEIM - 15ème Soirée Couscous
A partir de 20h à la salle des fêtes animée par l’or-
chestre Dal signo. Tarif 35€ (1 coupe de crémant, 
bretzel, couscous, vacherin, café, vin rouge, rosé et 
eau inclus) Grande tombola 1er prix 1500€ en bon 
voyage. Insc: avant le 20 février auprès de Patrick 
Guth 03 89 71 66 15 ou 06 85 23 16 52 ou Patrick.
guth13@gmail.com.
1er Mars - Dimanche
EBERSHEIM - Thé dansant
A partir de 14h30 à 19h30 à la salle polyvalente le Club 
des Joyeux Pinsons organise un thé dansant L’orchestre 
«Friess» animera cet après-midi Rens et rés. au 03 88 85 
73 13 ou 03 88 85 74 15 ou 03 69 64 98 61.
RHINAU  - Bourse aux vêtements
Organisée par l’APEPA (école du centre) de 9h 
à 14h à la salle polyvalente. Bourse vêtements 
adultes, enfants, puériculture, jouets, livres... 10€ la 
table de 2m. Petite restauration sur place. Info et 
résa 06 84 11 82 78.
Du 15 février au 1er mars 2020
WITTERNHEIM - Théatre Alsacien
S’Linde Théater de Witternheim vous propose une 
comédie en 3 actes «Starne, Lastig un Wasser» de 
Alphonse Glock. En février les samedis 15, 22 et 29 
à 20h et les dimanches 16 février et 1 mars à 14h. 
Le prix de l’entrée est de 9€. Ouverture des portes 
30min avant le début. Petite restauration possible. 
Résa chez M-Jeanne Kretz au 06 33 23 90 86.
6 mars - vendredi
SÉLESTAT - Conférence «les Plantes et notre 
santé» 19h30 - Salle de conférence Ste Barbe Le 
Lions club Sélestat Humanisme propose un débat.
Animé par Mme Elisabeth Busser, élève du pr André 
Caudon, biologiste et pharmacien. Entrée libre - un 
panier sera présenté à la sortie. 
7 mars - Samedi
ERSTEIN - Super loto
Super Loto organisé à 20h par le Handball Club Ers-
tein à la Salle Herinstein, rue du Vieux Marché à Ers-
tein. A gagner de nombreux lots high tech, entrées 
Europa Park,trottinettes électriques, TV écran plat, 
bons d’achats...(5000€ de gains environ). 4€ le car-
ton, 20€ les 6 cartons. Buvette et petite restauration 
assurée par le Handball Club Erstein. Réservation 
Christophe : 06 84 81 60 66

marselmarselmarselles manifestations de
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MANIFESTATIONS : Pour paraître dans le Marsel il suffit de 
vous enregistrer et rédiger votre manifestation avant le 16 du mois précédent 
le mois de parution. 
RdV sur le site/manifestations/déposer une annonce/créez votre compte.
Lorsque vous rédigez une manifestation à plusieurs dates comme le théâtre et autres, 
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COLMAR - 68
18 rue des Métiers

03 89 20 82 25

KILSTETT - 67
5 rue de l’Industrie

03 88 20 80 05

ALTORF - 67
Z.A. Activeum

4 rue Jacqueline Auriol
03 90 41 09 90

RIXHEIM - 68
6 rue de Pologne

03 89 53 21 00

OTTERSWILLER - 67
1 parc du commerce

03 88 70 54 55

STORES EXTÉRIEURS •  PERGOLAS •  BSO •  VOLETS  ROULANTS •  STORES INTÉRIEURS •  PORTES  DE  GARAGE

walter-stores.fr
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Churros

Ingrédients :

500 g d’eau
4 g de sel
25 g d’huile d’olive
1 zeste de citron de préférence non traité
250 g de farine T45
Q.S. de sucre
Q.S. d’huile de friture (tournesol)

Recette :

Faire bouillir l’eau avec le sel, l’huile d’olive et le zeste 
de citron râpé.

Verser en une fois sur la farine et mélanger éner-
giquement jusqu’à obtention d’une pâte homo-
gène, lisse et élastique.

Remplir une poche munie d’une douille cannelée.
Chauffer l’huile de la friteuse à 180°C
Faire tomber des bâtonnets de 10 à 15 cm et les laisser cuire tout 
en les retournant régulièrement jusqu’à ce qu’ils soient bien dorés.

Égoutter sur un papier absorbant et rouler rapide-
ment et un à un dans du sucre.

Pour les sauces, faire une tradi-
tionnelle sauce au chocolat noir 
ou, pour une version plus légère, 
du fromage blanc assaisonné 
d’épices (vanille, cannelle, anis…), 
de Kirsch ou de confiture.

Le contraste entre le Churros croustillant et sucré et le fromage blanc frais et épicé 
équilibre ce dessert.

La Matelote traditionnelle.
jusqu’au 13 février 2020, sauf dimanche 
midi. La Matelote traditionnelle la 2ème à 
moitié prix. Sur réservation.

Comme la faisait ma grand-mère avec les 
nouilles maison, le fleuron feuilletage pur 

beurre. Sandre, Tanche, Brochet et Anguille.

Réservez votre table au 03 88 74 61 15
ou par mail restaurant@vieuxcouvent.fr

11, rte des Vosges - 67140 EICHHOFFEN 03 88 08 05 04 / 06 60 53 53 59
info@traiteur-moenchberg.fr - www.traiteur-moenchberg.fr

A votre service depuis 1999

MARIAGES - ÉVÈNEMENTS - FÊTES DE FAMILLE
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St Valentin 
menu 35€ Menu 35€



lele Journal de  Journal de marselmarsel21 0220



lele Journal de  Journal de marselmarsel 220220

4, impasse des Charmes  -  NORDHOUSE     
christine.losser@wanadoo.fr

www.decoration-christine.fr

Uniquement sur RDV

06 67 40 55 55

g Décoration d’intérieur
  - Conseils DÉCO
  - Petits mobiliers - Tapis
  - Luminaires - Papier peint

         Tapissière - Décoratrice

g Atelier de confection
  - Rideaux et stores
  - Fauteuils et coussins
  - Tête et jeté de lit

marselmarselmarsell'alimentation

Différentes astuces pour éviter l’intoxica-
tion alimentaire

Beaucoup de per-
sonnes sont victimes 
d’intoxication alimen-
taire. C’est une mala-
die bénigne, et elle est 
provoquée par l’inges-
tion d’un aliment ou 

d’une boisson contaminée par une toxine ou par 
une bactérie. Parmi les symptômes de l’intoxica-
tion alimentaire, il y a les nausées, les diarrhées, les 
vomissements… et ils peuvent apparaître quelques 
minutes, quelques heures ou quelques jours après 
avoir mangé la nourriture ou la boisson impropre 
à la consommation. Mais l’intoxication alimentaire 
peut être évitée, et voici comment faire :

Se laver les mains régulièrement
Quand on cuisine, l’hygiène est cruciale, et le pre-
mier réflexe à tenir est le lavage des mains, cela 
doit se faire avant et pendant les préparations culi-
naires, surtout après avoir manipulé les aliments crus 
comme les viandes et les légumes afin que les mains 
soient toujours propres. Il faut aussi le faire après le 
passage aux toilettes, après avoir changé un bébé 
ou la litière du chat, caressé un animal. Pour bien 
laver les mains, il faut utiliser un savon antibactérien 
et de l’eau chaude. Désormais donc, ayez cette 
habitude pour vous protéger des bactéries.

Nettoyer les équipements de cuisine
Le lavage des mains ne suffit pas pour éviter l’in-
toxication alimentaire, il faut aussi bien nettoyer les 
équipements de cuisine. Vous devrez nettoyer 
souvent les surfaces de travail et les planches à 
découper, faites cela avant et après la préparation 

des aliments. Pour éviter la contamination croisée 
entre les aliments crus et cuits, il faut employer 
des planches à découper et des couteaux diffé-
rents pour la préparation des viandes crues, des 
légumes et d’autres aliments. Sachez qu’il y a 2 fois 
plus de bactéries fécales sur une planche à décou-
per que sur une lunette de toilettes.

Le lavage du matériel de nettoyage
Les serpillères, les éponges et les autres outils de 
nettoyage sont des environnements parfaits pour le 
développement des bactéries donc, il faut les laver 
après chaque utilisation. Vous ne devrez pas laisser de 
la matière organique s’accumuler, pas même l’eau pro-
venant d’une vaisselle. Vous pourrez aussi employer 
des chiffons jetables et les jeter à la poubelle après 
chaque usage pour éviter l’intoxication alimentaire.

Bien conserver la nourriture
Pour éloigner l’intoxication alimentaire, il faut bien 
conserver les restes d’aliments en mettant par-dessus 
un couvercle et vérifier qu’ils ont bien refroidi avant 
de les placer au réfrigérateur, cela évite l’augmenta-
tion de la température ambiance dans le réfrigérateur. 
Il ne faut pas garder plus de 2h les aliments cuits dans 
le réfrigérateur, et il faut vérifier la température interne 
du réfrigérateur pour garantir qu’il est réglé sous 5°C. 
Pendant le réchauffement des aliments conservés au 
frais, la nourriture doit sortir brûlante pour éliminer les 
micro-organismes qui auraient pu se multiplier lors de 
leur séjour dans le réfrigérateur.

Maîtriser la température de cuisson
Lors de la cuisson, faites attention à la viande crue 
et aux fruits de mer parce qu’il faut que ces ali-
ments atteignent une certaine température pour 
tuer les bactéries néfastes et les autres micro-orga-
nismes. Donc, les saucisses, les volailles et la viande 
hachée doivent être cuites correctement. Pour véri-
fier la cuisson, plantez un couteau au plus profond 

de l’aliment pour constater si la viande est encore 
rouge ou s’il y a du sang. Également, vérifiez la tem-
pérature interne du poulet pendant la cuisson avec 
un thermomètre de cuisson.

Vérifier la date de péremption des aliments
Que ce soit en magasin ou lors de la préparation 
des repas, pensez toujours à vérifier la date d’expi-
ration des aliments avant de les consommer. Regar-
dez bien aussi l’état de leur conditionnement, les 
boîtes de conserve ne doivent pas être perforées 
ou bombées. Suivant le code de consommation, 
les producteurs doivent afficher sur l’emballage la 
date de péremption. Mais par précaution, ils men-
tionnent des dates d’expiration parfois très large-
ment avant les dangers possibles. Les céréales, le 
café et les bonbons ne présentent pas de danger 
même si la date est dépassée, mais pour les viandes 
fraîches, la charcuterie… ils ne sont plus propres à 
la consommation après la date limite. Également, 
certains yaourts se mangent des semaines après 
leurs dates de péremption.

Les aliments à risque
Les aliments à risque sont les laitages, les œufs, les 
crustacés, la charcuterie et certains poissons, mais 
également, les fruits et les légumes, principalement 
les feuilles de laitues. Lavez bien les œufs avant 
leur utilisation, et ne les consommez plus après 28 
jours. Pour les laitages, ils ne doivent pas présen-
ter de dépôts suspects ou d’odeur. Concernant la 
charcuterie, préférez celle qui provient d’Europe 
ou de France, et faites en sorte qu’elle soit toujours 
fraîche. Certains poissons ne doivent jamais dépas-
ser leur date de limite de consommation. Enfin, 
ne mangez pas les crustacés n’importe où, car ils 
peuvent devenir toxiques en quelques heures.

Publié avec l’aimable autorisation de www.www.astucedegrandmere.com
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Escaliers Métalliques n Portes 
Portails n Garde-Corps n Grilles

Rampes n Barreaux de Fenêtres n Réparations

03 90 57 76 03  -  06 84 01 81 24
1 rue du Portugal  P.A.N  67230 BENFELD

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

Découpe de profilés acier et tôle
Pliage sur mesuresire

t n°
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3 5
66 

781
 00

014

réparations
soudure

aluminium

Composition du groupe : Alain - batterie et chant, Jean-Luc - claviers et chant, Mario guitare basse et Patrice - guitare et chant. Ces musiciens faisaient partis 
des meilleurs groupes et orchestre en Alsace. Les titres interprétés sont parmi les plus connus des 30 meilleures années du pop rock, du milieu de années 60 vers 
le milieu des années 80 : Aerosmith, Deep Purple, Eagles, Foreigner, Led Zeppelin, Pink Floyd, Police, Queen, Status Quo, Steppenwolf, Toto, Uriah Heep, ZZ Top 
et bien d’autres. Leur répertoire permet de présenter un concert d’une durée de 2h30. Info et renseignements : alainsacien@free.fr
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7, rue d’Enghien 

67860 RHINAU 
06 800 211 89

Installations et rénovation
de salle de bains

Equipement pour personne
à mobilité réduite
• Chauffage gaz

• Pompe à chaleur  • Solaire
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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.



lele Journal de  Journal de marselmarsel 260220

Venez découvrir notre
showroom de 200m2

+ de 50 portes en EXPO

Les bienfaits naturels de l’huile de coco

L’huile de coco prend soin de vos cheveux, 
de votre peau, de vos dents et même … 
de vos sandalettes.Cette huile aux multiples 
vertus n’a pas fini de vous étonner ! Voici 
quelques astuces pour mettre à profit ce 
produit naturel venu des tropiques et qui 
sent bon les vacances.

Les différentes utilisations de  l’huile de coco

L’huile de coco pour la peau

L’huile de coco nourrit la peau et regorge de vita-
mines, dont les vitamines A et E, qui luttent contre les 
radicaux libres. Elle est nourrissante mais ne graisse 
pas, et son action antibactérienne en fait un produit 
de beauté recommandé aussi bien pour les peaux 
sèches que grasses. On peut l’utiliser tout simplement 
comme crème hydratante après s’être bien nettoyé 
le visage ou le corps. Si elle est dans son état solide, 
il suffit d’en frotter un peu au creux des mains avant 

application. L’huile de coco est parfaite en crème après soleil ! On peut l’utiliser 
pour se faire un gommage maison en la mélangeant à du sucre et du miel.

L’huile de coco pour les cheveux

L’huile de coco est un véritable soin pour les cheveux secs ou abîmés. On peut 
l’appliquer après le shampoing sur les longueurs en insistant sur les pointes. 
Elle nourrit et fortifie la fibre capillaire. On peut aussi s’en servir pour protéger 
ses cheveux avant un bain de mer ou quelques longueurs de piscine. L’huile 
empêchera l’eau salée ou chlorée de pénétrer dans le cheveu.

L’huile de coco pour les ongles

Vous pouvez aussi utiliser l’huile de coco pour ren-
forcer vos ongles. Massez-les avec l’huile, et pro-
fitez-en pour vous débarrasser des cuticules, qui 
seront alors faciles à enlever.

L’huile de coco pour les dents

Riche en acide laurique, l’huile de coco a des propriétés antibac-
tériennes et lutte contre la plaque dentaire et la mauvaise haleine. 
On peut s’en servir de dentifrice ou encore de bain de bouche !

L’huile de coco en cuisine

L’huile de coco, à condition qu’elle soit bio et pressée à froid, est une alter-
native aux graisses animales à utiliser dans votre cuisine. Salades, pâtisseries, 
poêlées de légumes. Son petit goût exotique vous fera voyager.

Et même pour les chaussures

L’huile de coco nourrit la peau, et le cuir. 
Vous pouvez l’utiliser comme cirage pour 
faire briller et nourrir vos chaussures en cuir. 
Pour cela, mélangez-là à de la cire d’abeille 
fondue au bain marie, puis frottez vos chaus-
sures avec ce mélange à l’aide d’un chiffon 
ou d’une brosse. Voici un cirage naturel sans 

silicone !  Avoir de l’huile de coco chez soi est donc une astuce beauté entre-
tien et santé économique et pratique ! Attention, cette huile se fige en dessous 
de 22 °C, vous pouvez la rendre liquide en passant votre flacon sous le robinet 
d’eau chaude. Mais l’idéal est de choisir un pot plutôt qu’un spray pour pou-
voir l’attraper quand elle est solide et la frotter dans ses mains.

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

Nous recherchons des 

personnes qui évalueront 

la qualité de nos cuisines !

Chez nous,  
le LUXE EN CUISINE 

est abordable !!!

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 12/10/2019 !

Xavier Bohn au 06.74.27.85.85

En raison de l’affluence probable, il est 
préférable de prendre UN RENDEZ-VOUS 
SANS ENGAGEMENT pour la planification 
de votre nouvelle cuisine en appelant

Xavier Bohn au 06.74.27.85.85

Mon patron fait 
le meilleur prix !

GRATUIT !Métré sur place
Livraison

Contrôle après 1 an

Plus de 30 variétés de granit sont exposées !

Gérant
Rainer Hugelmann

Chez nous, vos souhaits sont 
une « affaire de direction » !

Du prix jusqu’au service  
clients, je suis personnellement 
là pour vous ! Contactez-moi  

directement au  
chefsache@hugelmann.de
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Tout savoir sur la vitamine D3, propriétés et 
bienfaits

Parce qu’on entend tout et son contraire quand 
on parle de vitamines, notre zoom complet sur la 
vitamine D3, aussi appelée cholécalciférol, grande 
alliée des os, de la croissance et du moral.

Essentielle à la vie, la vitamine D3 n’est pas une vita-
mine comme les autres. C’est une vitamine liposo-
luble dont l’apport se fait de façon exogène par 
l’alimentation et endogène grâce à l’exposition 
solaire. C’est la seule que notre corps produit lui-
même à hauteur de 90 %. À ce titre, elle ne répond 
pas tout à fait à la définition d’une vitamine et peut 
aussi être désignée d’hormone.

Qu’est ce que la vitamine D3 ?

La vitamine D se présente sous deux formes :

• l’ergocalciférol (la vitamine D2) 
qu’on retrouve dans les végétaux 
et les champignons.
• le cholécalciférol (la vitamine 
D3) provenant des tissus animaux.

Surnommée « vitamine du soleil », la vitamine D3 
est le type le plus ressemblant à celui naturellement 

synthétisé par le corps lors de l’exposition au soleil. 
En raison de cette similitude, les médecins et les 
nutritionnistes recommandent souvent un supplé-
ment de vitamine D3 pour assurer les besoins quo-
tidiens, en particulier lors du vieillissement cutané.

Quels sont ses bienfaits ?

En plus de corriger une carence en vitamine D3, 
l’effet le plus connu de cette vitamine est le main-
tien de l’équilibre phosphocalcique par accroisse-
ment de l’absorption intestinale du calcium et du 
phosphore (requis pour la formation des os) de 
30-40 % et 80 %, respectivement. Une fois avalée, 
la vitamine D3 est immédiatement absorbée au ni-
veau de l’intestin grêle avec les lipides alimentaires 
grâce à un récepteur spécifique. Elle est ensuite 
transportée vers le foie où elle est métabolisée puis 
déplacée vers les reins où elle est activée.

Le foie, la peau, la rate, le cerveau et les os
sont des sites primordiaux de réserve de
cette vitamine, tandis que la bile constitue

la principale voie d’excrétion.

La partie restante de la vitamine D3 est utilisée pour 
renforcer le système immunitaire et maintenir la 
force musculaire.

La vitamine D3 est aussi utilisée pour prévenir et soi-
gner l’eczéma atopique et l’hypercholestérolémie, 
ainsi que pour améliorer la cognition. Elle aide en 
outre à prévenir le cancer du sein et du côlon, les 
maladies cardiaques et la sclérose en plaque.

Actuellement, certains chercheurs s’intéressent de 
près au rôle des déficits en vitamine D3 dans les 

AVC, les démences et la dépression ; d’autres au-
teurs étudient son action dans les maladies pneu-
mologiques comme l’asthme.

Où trouver naturellement la vitamine D3 ?

En dehors de la synthèse cutanée, l’alimentation 
peut constituer un apport important en vitamine 
D3.

Les poissons de mer gras comme le saumon, les 
sardines, le hareng, le thon, le maquereau, mais  
aussi la truite et les huitres sont de très bons pour-
voyeurs de cette vitamine. Viennent ensuite les 
abats (foies), les oeufs, les fromages, le beurre puis 
le lait en dernière position.

L’huile de foie de morue est aussi une bonne 
source de vitamine D3, mais à fortes doses, il existe 
un risque de toxicité de la vitamine A, et l’espèce 
est en danger.

Suite page 30
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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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Suite de la page 28

Se complémenter en vitamine D3 ?

En raison de la difficulté d’obtenir suffisamment de 
vitamine D3 à partir de sources alimentaires natu-
relles ou par la seule exposition au soleil, des com-
pléments alimentaires pourraient s’avérer néces-
saires. D’autant plus que divers facteurs réduisent la 
production de vitamine D3 par la peau, notamment 
une pigmentation cutanée accrue, le vieillissement 
de la peau et l’application topique d’un écran so-
laire.

Quelle forme choisir ?

Plusieurs formules sont disponibles pour qui sou-
haite se supplémenter en vitamine D3.

La vitamine D3 sous forme liquide

Dans la famille des suppléments en gouttes, il y a 
les ampoules d’huile de vitamine D censées durer 
3 mois. Une étude a montré qu’avec ces ampoules 
à 100.000 UI, la concentration en vitamine D monte 
rapidement, atteint de fortes concentrations et  
revient à des niveaux de carence au bout de 3 
semaines.

Ces ampoules contiennent de plus un additif 
controversé : E321 (butylhydroxytoluène) et pour 
édulcorer, du sucre est ajouté.

Malheureusement, le fait qu’il soit facile à avaler 
(forme d’huile) est également un inconvénient, 
car certaines personnes, en particulier les enfants, 
peuvent en faire une surdose. Par ailleurs, l’absorp-
tion de la vitamine D liquide n’est pas optimale pour 

le corps. En effet, celle-ci perdra ses éléments nutri-
tifs avant même d’entrer dans l’intestin, où se pro-
duit la digestion de la vitamine.

La vitamine D3 micro-encapsulée

La micro-encapsulation constitue une bonne option 
pour se supplémenter en toute sécurité avec de la 
vitamine D3. Ce procédé qui consiste à immobiliser 
les ingrédients actifs dans une matrice ou une cap-
sule présente plusieurs avantages comme la protec-
tion des conditions telles que la chaleur, la moisis-
sure, l’oxygène (contrairement à l’huile de vitamine 
D qui peut rancir rapidement), la libération régulée 
ou progressive avec le ciblage des sites spécifiques 
permettant de délivrer directement au site requis 
et un masquage des goûts et/ou des odeurs désa-
gréables, ainsi que l’amélioration de l’aspect visuel 
et de la texture.

À la pointe de l’innovation, le laboratoire Dynveo pro-
pose une vitamine D3 (extraite de lichens) en poudre 
sèche micro-encapsulée dans une matrice en fibres 
d’acacia, une formule idéale pour les végétaliens.

Doses recommandées

La dose conseillée de vitamine D est de 1 000 UI 
à 2500 UI par jour selon les âges et les besoins. 
Les multivitamines vendues traditionnellement en 
contiennent environ 400 UI, et peuvent aller jusqu’à 
entre 800 et 1000 UI.

Cependant, et bien que la vitamine D3 soit dispo-
nible en vente libre, elle constitue une hormone et 
ne doit être administrée que sous contrôle médical. 
Un simple test sanguin peut montrer si vous êtes 

réellement déficient et si vous avez besoin de com-
plémentation en vitamine D3.

Précautions d’emploi et effets secondaires

Les suppléments de vitamine D3 peuvent interagir 
avec plusieurs types de médicaments. Les corti-
costéroïdes par exemple diminuent l’absorption de 
calcium, ce qui provoque une altération du méta-
bolisme de la vitamine D3.

Il est possible par ailleurs – bien que rare – que 
cette vitamine s’accumule et atteigne des niveaux 
toxiques dans le corps. Ceci peut provoquer des 
nausées, des vomissements et un manque d’appétit 
chez certains en raison du taux élevé de calcium 
dans le sang, mais aussi des douleurs à l’estomac, 
de la constipation ou de la diarrhée.

Enfin, notons que bien que la vitamine D3 soit né-
cessaire à l’absorption du calcium, des taux élevés 
peuvent entraîner une perte osseuse en perturbant 
l’activité de la vitamine K2, ainsi que des lésions 
rénales chez les personnes présentant une insuffi-
sance rénale établie.

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



lele Journal de  Journal de marselmarsel31 0220



©
le

 J
o
u

rn
a

l 
d

e
 

le
 J

o
u

rn
a

l 
d

e
 m

a
rs

e
l 

m
a

rs
e
l 

- 
To

us
 n

os
 a

nn
on

ce
ur

s 
pr

op
os

en
t u

n 
de

vi
s 

gr
at

ui
t s

ur
 d

em
an

de
 -

 p
ho

to
s 

no
n 

co
nt

ra
ct

ue
lle

s 
: ©

Fo
to

lia
 -

 ©
 S

hu
tte

rs
to

ck
 -

so
us

 r
és

er
ve

 d
e 

fa
ut

es
 d

e 
fr

ap
pe

 -
 n

e 
pa

s 
je

te
r 

su
r 

la
 v

oi
e 

pu
bl

iq
uemarselle Journal de

 6
9.

90
0 

ex
em

pl
ai

re
s

FÉ
VR

IE
R 

20
20

 n
°1

42

Du professionnel au particulier en Alsace Centrale
www.lejournaldemarsel.fr • J’aime le marsel sur

est
 dis

trib
ué 

dan
s to

ute
s le

s b
oîte

s a
ux 

lett
res

 sa
uf a

vec
 ST

OP
 PU

B


