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Après soleil maison : deux recettes pour 
une jolie peau

Par cette chaleur, vous ne rêvez que d’une chose : 
vous baigner. Et souvent, baignade rime avec bron-
zette ! Il est alors important de bien protéger votre 
peau du soleil en évitant les heures trop chaudes, en 
mettant un chapeau et bien sur, de la crème solaire. 

Mais il faut aussi hydrater votre peau après chaque 
exposition au sortir de la douche, coup de soleil ou 
pas ! Voici pour cela deux recettes de crèmes après 
soleil maison, économiques et super efficaces.

Pourquoi faire son après soleil maison ?

Tout simplement parce que cela revient bien moins 
cher que les gels ou laits vendus dans le commerce. 
Que c’est agréable à préparer. Que ça sent aussi bon 
et qu’en plus, on n’y met rien de toxique ou cancé-
rigène. Ce sont des recettes douces, sans conserva-
teurs ni parabène, idéales pour toute la famille.

Deux délicieuses recettes d’après soleil maison

La version rafraîchissante

Conçue pour réhydrater la peau après une expo-
sition normale, ce gel est un véritable cocktail de 
fraîcheur pour la peau. Votre peau va le boire 
avec délectation, vous allez retrouver des jambes 
légères et vous sentir tonifié(es) ! C’est aussi un 
excellent prolongateur de bronzage.

Ingrédients pour 100 ml

• 35 ml de gel d’aloe vera
• 30 ml d’huile de tournesol bio
• 35 ml d’eau minérale
• 2 gouttes d’huile essentielle de menthe poivrée

Préparation

Placez l’huile de tournesol au bain marie et l’eau 
avec le gel d’aloe vera dans un autre. Chauffez à feu 
doux 10 minutes puis mélangez les deux contenus 
dans un même récipient. Ajoutez l’huile essentielle. 
Fouettez à la fourchette. Laissez refroidir et condi-
tionnez dans un récipient vide et bien nettoyé. 
Votre gel est prêt ! Attention à bien respecter les 
doses d’huile essentielle de menthe poivrée. En 
effet cette huile est puissante et peut provoquer 
des réactions cutanées ou des sensations de froid 
intense si trop dosée.

La version ultra nourrissante et apaisante

Préconisée en cas d’exposition prolongée ou de 
coup de soleil modéré, cette crème après soleil agit 
comme un cicatrisant. Votre peau retrouve souplesse 
et confort. A appliquer en priorité, puis quand la 

peau a bien absorbé, vous pouvez utiliser la pre-
mière recette rafraîchissante. En cas de sensation de 
jambes lourdes, vous pouvez aussi fabriquer votre 
gel anti jambes lourdes maison pour vous soulager.

Ingrédients pour 100 ml

• 40 ml de gel d’aloe vera
• 30 ml d’huile d’amande douce ou de coco
• 1 cuillère à soupe d’avocat écrasé
• 2 cuillères à café de miel
• 3 cuillères à soupe de beurre de karité
• 10 gouttes d’huile essentielle de lavande

Préparation

Faîtes fondre votre miel au bain marie avec le beurre 
de karité, à feu très doux. Ajoutez l’huile d’amande 
douce, mélangez et coupez le feu. Ajoutez l’huile 
essentielle et remuez bien. Laissez refroidir et ajou-
tez de l’avocat frais écrasé et le gel d’aloe vera. 
Mélangez à nouveau et versez dans un récipient 
propre et hermétique.

Conservation : votre après soleil maison se 
conserve sans limite de durée si vous choisissez 
de ne pas y ajoutez d’avocat. Autrement, utilisez-le 
dans les 2 semaines et conservez-le au frais. Utilisa-
tion : appliquez normalement sur tout le corps en 
évitant bien les muqueuses et les yeux.

Attention, en cas de coup de soleil intense
ou de brûlure consultez rapidement
votre médecin et votre pharmacien

et buvez beaucoup d’eau.

Publié avec l’aimable autorisation de
www.consoglobe.com
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Le goûter des enfants ... quel casse-tête !

Changer les habitudes de nos en-
fants pour des goûters plus sains 
.... c’est tout un programme ! Et 
oui, on sait que les goûters indus-
triels ça n’est pas la solution santé 
pour eux. Et oui, on sait que les 
goûters industriels c’est ce qu’ils 
nous réclament. Et vu le temps 
dont on dispose dans nos vies 
chronométrées, il est certainement 
plus facile d’ouvrir un paquet de 
gâteaux.Mais ces produits sont es-
sentiellement constitués de sucre, 
de mauvaises graisses (saturées), 

sont pauvres en vitamines, minéraux et fibres.Alors leur apprendre à manger 
autre chose que des produits industriels est essentiel. Chercher à leur offrir un 
meilleur équilibre nutritionnel en leur proposant plus souvent des produits sains 
et notamment des fruits, riches en vitamine C, pour favoriser une bonne santé !

La mal-bouffe guette déjà nos enfants dans leurs assiettes, plus d’un enfant sur 
six est en surpoids, avec tous les risques que cela implique pour leur santé 
présente et future... alors si on essayait de leur rendre les goûters simples et 
sains un peu plus attrayants ? 

Alors une fois qu’on a dit ça, on fait quoi ?

On leur facilite le travail tout en les impliquant et en les faisant participer

Les faire participer à leur alimentation est le moyen de les aider à manger des 
fruits et des légumes. 

Voici quelques idées : 

• Leur faire utiliser un pèle-pomme :  c’est vraiment chouette de tourner la 
manivelle et cela devient d’un coup plus amusant de manger une pomme. 
• Il existe également la version ‘trancheuse’ qui permet en un tour de main de 
réaliser des tranches égales et d’enlever le trognon. Il ne leur reste plus qu’à se 
servir et adieu la corvée de découpe pour les parents. 
• Leur préparer une salade de fruit (1 orange, 1 pomme, 1 banane) et les 
laisser choisir leur déco du type vermicelles de décoration des gâteaux pour 
ajouter un peu de fun. Un petit gâteau avec ça, pas de problème, ils auront eu 
au moins leurs vitamines et fibres avec les fruits. 
• Version fondue au chocolat :  avec un peu de chocolat noir 75% cacao mini-
mum, fondu et délayé avec un peu d’eau, dans lequel ils vont pouvoir tremper 
leurs morceaux de fruits.
• Une petite poignée (ça doit tenir dans leur petit poing fermé) de mélange de 
fruits secs et oléagineux (amandes, noix, noisettes, raisins secs, abricots secs,...)
• Tenter une recette de barre maison que vous aurez faite avec eux le week-
end (avec des graines, des flocons, des fruits secs et du chocolat 75%). Vous 
trouverez des recettes simples sur le net. 
• Et pourquoi pas un fruit cuit au four : pomme aux amandes effilées et cho-
colat noir par exemple. 
• Les milkshakes ou smoothies sont très faciles à réaliser et les enfants peuvent 
être autonomes pour leur préparation. C’est la saison des fraises, cerises et des 
framboises , profitez-en !

Voilà certains de ceux réalisés par ma fille : 

Milkshake framboise / myrtille / banane

Préparation : 3 min. Rangement : 2 min.
Ingrédients : 
1 yaourt nature
1 grosse poignée de framboises et de myrtilles
1/2 banane coupée en rondelles
Mixez le tout. 
Ajoutez quelques pépites de chocolat noir 70% de 
cacao pour la déco.

Suite page 06
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Comment se débarrasser des taches brunes liées à l’âge ?

Peut-on prévenir les taches 
brunes, ou bien les cacher 
sans avoir recours à la 
chirurgie ou à des pro-
duits toxiques ? Un des 
signes les plus visibles de 
l’âge se voit sur la peau : 
il s’agit des taches brunes 

qui apparaissent sur les mains, mais également sur tout le corps. Ces signes du 
vieillissement cutané peuvent se manifester alors qu’on se sent encore jeune et 
sont perçus comme étant particulièrement disgracieux. Comment les prévenir 
ou les masquer naturellement ?

Chasser les taches brunes qui apparaissent sur la peau

L’apparition de taches brunes correspond à une diminution de l’élasticité des 
tissus de la peau qui perd sa capacité à recouvrer son état initial après avoir été 
étirée, la peau qui vieillit ayant tendance à changer de texture : à s’épaissir ou à 
s’amincir. Elle change alors en surface avec l’apparition d’anomalies comme des 
petits vaisseaux, ou les fameuses taches brunes.

Les taches brunes sont des taches mélaniques qui apparaissent à la surface 
de la peau. Elles sont plates, foncées, grises, marron ou noires ; la plupart du 
temps sur la peau du cou, du décolleté, du visage et des mains, les zones les 
plus exposées au soleil. Elles peuvent apparaître dès l’âge de 40 ans, parfois 
même plus tôt. Et c’est d’ailleurs souvent l’excès de soleil plus que l’âge qui fait 
apparaître les taches brunes.

Les taches pigmentaires et le soleil

L’excès de soleil génère un déséquilibre au niveau des mélanocytes, qui sont 
les glandes qui sécrètent la mélanine, le pigment contribuant à la coloration de 
la peau, de l’iris et des cheveux. 

Détectées sur une peau mature, les taches brunes sont également appelées « 
lentigos », ou « taches de vieillesse ». On les voit surtout sur les peaux claires, 
notamment chez les blonds et les roux.

Stimulées par les attaques des rayons UV présents dans la lumière du soleil, 
les taches brunes de vieillesse sont donc la résultante d’une surproduction 
de mélanine, mais également du ralentissement de la régénération des cellules 
de la peau. Quand elles migrent à la surface de la peau, ces cellules cutanées 
deviennent alors plus foncées.

À quoi ressemblent ces taches ?

Elles ont une forme arrondie ou ovale d’environ 1 cm. De couleur beige au 
départ, elles deviennent progressivement brunes, marron ou grises. Les taches 
brunes ont tendance à se multiplier sur les zones « à risque » par trois ou quatre.

Les taches brunes en résumé :

• Elles apparaissent sur les zones qui sont le plus en contact avec l’extérieur et 
le soleil (mains, visage, décolleté).

• Sont assez grandes et de couleur marron foncé.

• Apparaissent en général avec d’autres symptômes de vieillissement photo-
induit, comme les rides ou la perte de tonus et d’élasticité de la peau (dite « 
flaccidité » de la peau).

• Elles ne disparaissent jamais et se multiplient avec l’âge, surtout si l’on ne se 
protège pas du soleil.

Taches et cancer ?

Comme ces taches ont souvent un aspect inquiétant bien que non dangereuses, 
on ne peut s’empêcher d’en avoir peur et de penser à un mélanome avec ses 
taches irrégulières, sombres, qui grandissent avec des combinaisons de cou-
leurs. En cas de doute, et si vos taches évoluent, consultez un dermatologue 
pour qu’il s’assure que vos taches brunes n’ont rien à voir avec un cancer…

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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« En Vrac Et En Vannes »
le livre de Laurent Arnoult

Le livre idéal pour vous accompagner au bord de la 
piscine, d’un lac, de la mer, d’un océan ou tout sim-
plement dans la salle d’attente de votre médecin... 

Si vous aussi vous vous posez beaucoup de ques-
tions comme :  
Qu’est-ce qu’une personne SapioSexuelle?
Jean-Paul Sartre avait-il une hygiène irréprochable?
Est-ce que sans alcool, la fête est vraiment plus folle?
Est-ce qu’une vègane zoophile est condannée à 
rester vierge?
Qu’est-ce qu’un cerveau créatif ?

Alors lisez ce bouquin, vous n’y trouverez pas 
toutes les réponses, mais au moins cela vous occu-
pera. Et ensuite vous pourrez reprendre une acti-
vité à peu près normale…

Le livre est en vente au prix de 10€, vous pourrez 
l’acheter à la fin de ses spectacles mais si vous en-
voyez un message sur les réseaux sociaux à Laurent 
il pourra vous l’envoyer (6€ de frais de port) :
• Instagram : instagram.com/laurentarnoult
• Facebook : facebook.com/pages/Laurent-ARNOULT
• Twitter : twitter.com/laurentArnoult

• Site Web: http://www.laurentarnoult.com

Quelques livres sont disponnibles à la boutique
G-Star, située 9 Rue du Dôme à Strasbourg 

Mais qui est Laurent ?
Haut comme trois 
pommes, mais 
avec une répartie 
à l’emporte pièce 
et une grande 
aisance scénique, 
cet observateur 
acéré du quoti-
dien est une vraie 

boule de nerfs qui s’affirme, se rebelle, et analyse 
le monde actuel qui nous entoure. Il décortique 
les absurdités qui sont bien souvent juste sous nos 
yeux, et il préfère en rire. Avec son visage élastique, 
il nous présente un spectacle délirant, où texte et 
visuel se disputent le rôle principal ! Un véritable 
Show-man qui séduit toutes les tranches d’âges !

Si le livre vous a plus, et que vous vous souhaitez le 
rencontrer, l’humouriste Alsacien sera de retour au 
Zénith de strasbourg le vendredi 9 avril 2021 à 20h 
pour fêter ses 15 ans de scène en solo.

Info et réservation sur le site : 

www.weezevent.com/laurent-arnoult-au-zenith
E.N.

marselmarselmarsella lecture de

le journal de marsel publié par JDM Editions
13, rue Saint-Michel à 67860 RHINAU - JDM Editions
Eurl au capital de 7.500€ - RCS Strasbourg TI 504 161 175.
Directeur de publication : Alain Kohler
Contact : 03 88 74 11 10 ou lejournalde@marsel.fr

© 2020 Reproduction même partielle interdite sans autorisation 
écrite.Selon la technique d’impression, les couleurs peuvent 
variées par rapport aux photos, aux produits originaux ou d’une 
parution à l’autre, cela n’engage en rien la responsabilité de JDM 
Editions. Tout prix publié est sous la responsabilité de l’annon-
ceur. Certains textes ou articles sont fournis à titre éducatif et 
informatif et ne peuvent en aucun cas se substituer à un avis, 
diagnostic ou traitement médical professionnel. 

TIRAGE 70.000 ex. - distribué à 69.900 ex. Le journal 
de marsel est imprimé sur du papier qui garanti la 
gestion durable des forêts par BLG à F-54200 Toul et 
distribué par PSC à F-68000 Colmar.



lele Journal de  Journal de marselmarsel11 0820

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

« Nouveau ! M. Wernert vous conseille sur 
votre nouvelle cuisine ainsi que sur les  
meubles directement à votre domicile. Prenez 
un RENDEZ-VOUS SANS ENGAGEMENT en 

appelant 06 37 37 26 11 » 

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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Du 1er au 31 août 2020
ERSTEIN - Etappenstall : Exposi-
tionLa Filature, Fils de vie, Fils à 
bâtir. Découvrez l’épopée de l’an-
cienne usine de laine peignée qui a 
scandé 150 ans de la vie ersteinoise.
Expos photos friches industrielles. 
Du bassin minier à l’usine sidérur-
gique, les bâtiments décrépis, les 
vieilles machineries rouillées et les 
blocs de bétons armés se trans-
forment en art plastique sculptural. 
Fabrice Boualit, dans sa série Inferno 
14-54, en joue jusqu’aux limites de la 
science-fiction.
Lundis 3, 10, 17 et 24 août 2020
SCHERWILLER - A l’assaut de l’Orten-
bourg. Partez à l’ascension du massif 
et découvrez à son sommet son châ-
teau. En y grimpant, vous connaîtrez 
tout de la nature environnante, des 
espèces qui y vivent et qui ont côtoyé 
nos ancêtres au Moyen-Âge. RDV à 9h, 
lieu précisé à l’inscription. 7€/adulte, 
5€/enfant. Programme PETR*.
MUTTERSHOLTZ - Sur les traces du 
castor. A la croisée entre milieu terrestre 
et aquatique venez découvrir et démas-
quer les traces du discret castor. À tra-
vers son histoire, son mode de vie et ses 
traces vous apprendrez à connaître et 
à reconnaître cet animal mystérieux. RDV 
à 17h.. 7€/adulte, 5€/enfant. Programme 
PETR* 
Mardis 4, 11, 18 et 25 août 2020
MARCKOLSHEIM - Sur les traces de 
la cité disparue. Retrouvez la cité 
14, 50 ans après son démentelle-
ment. Remontez le temps et tentez 
de découvrir les traces laissées par 
les Hommes et recouvertes par la fo-
rêt. RDV à 9h30. 7€/adulte, 5€/enfant. 
Programme PETR* 
Mardis 4, 11, 18 et 25 août 2020
MUTTERSHOLTZ - Balade nocturne 
entre douceur et frissons. Venez y 
découvrir le Ried et tous ses secrets à 
travers une balade accompagnée. Met-
tez à l’honneur tous vos sens pour pro-
fiter de cette balade entre douceur et 
frissons. RDV à 20h 7€/adulte, 5€/enfant. 
Programme PETR* 
Mercredis 5, 12, 19 et 26 août 2020
SÉLESTAT - Le daim, une escapade 
dans l’Illwald. Lors de cette soirée, 
vous en saurez un peu plus sur cet 
animal dont la population est la plus 
importante de France à l’état sauvage. 
RDV à 19h. 7€/adulte, 5€/enfant. Pro-
gramme PETR* 

Du 7 au 9 et du 14 au 16 août 2020
REICHSFELD - Soirs à Pressoirs 
Théâtre et vin dans les vignes. Véri-
table hymne à la vie, «Si tu grimpes, je 
vole !» est une pièce pleine de poésie 
qui suit avec humour une petite fille 
perdue après la mort de son grand-
père, suivie par sa centaine de milliers 
de mouches adoptives. Vendredi & 
Samedi : théâtre à 20h avec entracte. 
Dimanche : théâtre à 17h30 avec en-
tracte. Tarifs plein : 15€/pers - Réduit 
1*:11€ - Réduit 2* : 8€ (*nfos et résa 
sur www.domaine-bores.fr/sap2020)
Mercredi 12, 19 et 26 août 2020
MUTTERSHOLTZ - Sur les chemins de 
Muttersholtz. SensoRied fermé. Dé-
couvrez le Ried et ses richesses. Déve-
nez un peu plus botaniste en cherchant 
les plantes comestibles, médicinales ou 
utiles sur nos chemins. 7€/adulte, 5€/
enfant. Programme financé par la Com-
mune de Muttersholtz.
Jeudi 13, 20 et 26 août 2020
KINTZHEIM - A la découverte des 
plantes du bien être. Venez décou-
vrir ce jardin d’Apothicaire, dans lequel 
votre animateur remontera le temps. 
Vous y découvrirez les plantes médi-
cinales, leur symbolique, jusqu’aux 
connaissances plus générales. RDV à 
9h30, lieu précisé à l’inscription. 7€/
adulte, 5€/enfant. Programme PETR *
Vendredi 14, 21 et 28 août 2020
EBERSHEIM - Tous à la pêche !
Armé d’épuisettes, de seaux, de 
boîtes loupes partez à la recherche 
des animaux qui peuplent nos rivières, 
étangs et mares. Faites le tour de ce 
magnifique village et découvrez ce 
qui se cache dans la rivière, dans le 
petit ruisseau qui alimente l’étang de 
pêche et dans le canal qui servait au-
trefois aux lavandières. Tout un monde 
aquatique à découvrir ! RDV à 9h30 
sur inscription. 7€/adulte, 5€/enfant. 
Programme financé par la Commune 
de Muttersholtz.
Vendredi 21 et 28 août 2020
MUTTERSHOLTZ - Le Ried au pas 
des villageois. Suivez les pas des vil-
lageois, à 17h30 à travers leur présen-
tation vous découvrirez des temps 
oubliés qui ont forgé le présent. 
Empruntez avec eux le fil de l’histoire 
pour découvrir les moindres recoins 
de quatre villages d’Alsace comme 
vous ne les avez jamais vus. Gratuit. 
Programme PETR*, en partenariat 
avec la Commune de Muttersholtz*
Samedi 8 août et 22 août 2020
MUTTERSHOLTZ - Une nuit l’esprit 
nomade. Venez passer le temps 
d’une soirée d’été une expérience 
amériedienne sur les animaux totem 
et partager un repas avec toute la 
tribu autour d’un feu. Lit de camp 
à disposition, repas du soir et petit 
déjeuner compris. A prévoir : oreiller 
et sac de couchage. RDV à la Maison 
de la Nature à 18h sur réservation. 
25€/adulte, 20€/enfant, forfait famille 
à partir de 2 adultes, 2 enfants à 80€.
 
*inscription PETR Sélestat Alsace : 

03 88 92 12 10

marselmarselmarselles manifestations de

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

MANIFESTATIONS : Pour paraître dans le Mar-
sel 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. Pour 
une manifestation à plusieurs dates comme le 
théâtre, veuillez regroupez toutes les dates pour 
une même commune en une seule annonce :
Présentation :  Ecrire le texte en minuscule 
sauf la COMMUNE en majuscule
Si une manifestation a lieu sur 2 mois, faudra 
faire chaque mois à part. Ce service est gratuit 
et réservé exclusivement aux Associations à but 
non lucratif. MANIFS REFUSEES : celles écrites 
en partie ou entièrement en majuscules et celles 
selon nos critères, sans avoir à nous justifier.
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SALADES
de saison

Carottes, céleri,  
pomme de terre, 
pâtes, museau

ILLHAEUSERN (68)

les mardis de 16h à 19h

SCHERWILLER
les mercredis de 16h à 19h

MUTTERSHOLTZ
(place du Tilleul)

les jeudis de 16h à 19h

GERSTHEIM
les vendredis de 16h à 19h

BENFELD
les samedis de 7h30 à 12h

Retrouvez-nous  

PENSEZ
A COMMANDER

Courgettes rondes...
ou pâtissons voir mini pâtissons farcis.

À manger bien frais en entrée ou en 
amuse-bouche avec l’apéritif.

Ingrédients :

• 300 g de ricotta ou de fromage blanc de type faisselle
• 150 g de crème montée
• 150 g de thon à huile haché grossièrement
• 30 g de Câpres hachés
• 4 filets d’anchois à l’huile hachés
• 15 belles feuilles de basilic taillées en confettis
• Sel et poivre du moulin
• Petites courgettes rondes et pâtissons

Progression

Couper une fine tranche du fond des courgettes ( ou pâtis-
sons) afin d’avoir une assise bien stable.
Ôter le chapeau aux trois quarts des courgettes et les creuser 
à l’aide d’une cuillère à pomme parisienne.

Les cuire à l’anglaise (dans une grande quantité d’eau fortement salée, maintenir 
l’ébullition pendant la cuisson puis refroidir rapidement dans de l’eau avec des 
glaçons et du sel, puis égoutter sur une grille ou du papier absorbant).

Mélanger tous les ingrédients de la farce, 
rectifier l’assaisonnement et farcir les 
courgettes.

Déposer le chapeau ou agrémenter d’un bouquet 
d’herbe et fleurs comestibles.

Réserver au frais.
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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



lele Journal de  Journal de marselmarsel 160820

Des recettes simples pour réaliser ses cubes de bouillon maison
Peut-on faire ses cubes de bouillon mai-
son ? Oui, c’est très simple, économique 
et surtout très bon pour relever ou aro-
matiser un plat. C’est un incontournable 
de nos cuisines. En effet les recettes qui 
nécessitent l’ajout de ce célèbre cube 
ne manquent pas. Alors, pour une cuisine 
plus naturelle et plus saine, on vous dit 

tout sur ce petit concentré de saveurs facilement réalisable à la maison.

Cubes de bouillon maison ou cubes du commerce ?
Les cubes du commerce : des bombes culinaires
Les bouillons cubes déshydratés du commerce, certes très pratiques à utiliser, 
contiennent cependant des ingrédients peu recommandables pour notre santé.

Ils sont en effet saturés d’additifs et d’exhausteurs de goût (E621, E627, E631, 
E330), de graisses hydrogénées, d’acidifiants et de glucose. Même les cubes 
bio contiennent de l’huile de palme. Mais le plus gros problème c’est surtout 
son apport, en bien trop grande quantité, de sel.

Selon Open Food Facts, qui constitue 
une base de données collaborative libre 
et ouverte des produits alimentaires du 
monde entier, le fameux petit cube à la 
marque rouge et jaune contient 62.8 g de 
sel pour 100 g ! Donc, deux cubes dans 
nos préparations apportent déjà 5,2 g de 
sel ! Alors que l’Organisme Mondiale de la 
Santé conseille de ne pas dépasser les 5 g 
de sel par jour… difficile en consommant 
les cubes du commerce.

Vous l’aurez compris, le mieux est de préparer ses propres cubes de bouillon 
maison. D’une part, le goût est bien meilleur et d’autre part, on sait ce que l’on 
met dedans. Il est tout à fait possible de se concocter des petits cubes à base 
de légumes, d’herbes, de produits de la mer ou encore de viandes.

Quatre recettes simples de cubes de bouillon maison
Voici 4 recettes très simples que vous pourrez adapter selon vos goûts. Ces 
petits cubes préparés à l’avance vont vous faciliter le quotidien mais aussi vous 
permettre de manger plus sainement. Ces recettes sont des idées de prépara-
tions. Vous pouvez très bien imaginer toutes sortes de bouillons et laisser libre 
cours à vos envies gustatives ! Les cubes de bouillons peuvent aussi varier selon 
les légumes de saison, alors amusez-vous et bon appétit !

1. Le cube de bouillon aux herbes
Les ingrédients : 1 poivron, 1 gros oignon, 3 gousses d’ail, 1 bouquet garni 
(ciboulette, persil, basilic, estragon, etc.), 2 c. à s. d’huile d’olive bio, 1 c. à s. 
de vinaigre blanc, 1 pincée de sel.
La recette :
1. Pelez les gousses d’ail et l’oignon.
2. Puis coupez les gousses d’ail et l’oignon en brunoise (petits morceaux).
3;.Lavez ensuite à l’eau claire le bouquet garni.

4. Épépinez le poivron et coupez-le en brunoise.
5. Faites alors bouillir 1 L d’eau et plongez tous les ingrédients dedans.
6. Laissez ensuite infuser à couvert à feux doux pendant 1h30.
7. Versez dans un bac à glaçons, puis congeler.

Notre astuce : Vous pouvez aussi utiliser des plantes aromatiques sauvages et 
fraîches : feuilles d’ail des ours, ciboulette, mélisse, estragon, coriandre, aneth 
ou même ortie. Si vous avez un coin de jardin, vous pouvez également planter 
de l’ache des montagnes (ou livèche). C’est une plante vivace, dont le goût 
est proche de celui du céleri, idéale pour aromatiser les plats et les bouillons.

Suite page 18

marselmarselmarselles astuces de

Dépannage assuré
du lundi au samedi

• image - son

• électroménager
• antennes (terrestre, satellite)

50, rue du 28 novembre - 67150  ERSTEIN
Tél. 03 88 37 09 75  -  contact@electro67.com
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Venez découvrir notre
showroom de 200m2

+ de 50 portes en EXPO

Suite de la page 16
2. Le cube de bouillon aux légumes

Les ingrédients : 2 oignons, 3 gousses d’ail, 2 carottes, 1 poireau, 3 branches 
de céleri, 1 c. à s. d’huile d’olive bio, 1 petit bouquet de persil (sel, épices, 
poivres à votre convenance).

La recette :
1. Pelez les gousses d’ail et les oignons, puis coupez-les en brunoise.
2. Lavez les carottes, céleri, poireau et persil à l’eau claire.
3. Coupez-les également en brunoise en conservant les parties vertes du poi-
reau et les fanes des carottes.
4. Faites alors bouillir 1 L d’eau et plongez tous les ingrédients dedans.
5. Faites mijoter pendant 1 heure, dans une marmite couverte.
6. Pressez de temps en temps les légumes pour en faire sortir le jus.
7. Puis, filtrez le bouillon (passoire fine ou chinois) et mettez-le dans des cubes de glaçons.
8. Attendez qu’ils refroidissent avant de les placez au congélateur.
9. Récupérez ensuite les légumes pour préparez un autre plat, ou une soupe par exemple.

Notre astuce : Le bouillon de légumes se prépare avec un mélange de légumes 
et des herbes. Pour lier les substances aromatiques liposolubles, ajouter à l’eau un 
peu d’huile végétale. En principe, il ne faut pas dégraisser le bouillon de légumes.

3. Le cube de bouillon aux produits de la mer

Les ingrédients : 1,5 kg de restes de poisson, 2 carottes, 1 gros oignon, 2 
échalotes, 1 bouquet garni, poivre, sel.

La recette :
1. Coupez l’oignon, émincez les échalotes, et faites-les suer dans une noix de beurre.
2. Lavez et coupez les carottes.
3. Rincez les déchets et égouttez-les (brisez les arêtes si vous en avez).
4. Déposez ensuite ces restes de poisson dans une marmite avec 2,5 L d’eau.
5. Amenez très lentement à ébullition.
6. Laissez cuire à découvert pendant 5 minutes à feu modéré.
7. Puis, ajoutez les légumes et le bouquet garni.
8. Réduisez le feu au minimum et laissez cuire 30 minutes (écumez si nécessaire).
9. Filtrez le bouillon (passoire fine ou chinois) et mettez-le dans des cubes de glaçons.
10. Attendez qu’ils refroidissent avant de les placez au congélateur.

Notre astuce :  Le bouillon de produits de la mer se fait surtout avec des restes 
de poisson (têtes, arêtes, queues, etc.). Mais vous pouvez aussi le préparer 
avec des carapaces de crustacés. Vous pouvez également rajouter 20 cl de vin 
blanc pour donner plus de goût à vos cubes de bouillon maison.

4. Le cube de bouillon de volaille

Les ingrédients : 1 carcasse de poulet, 2 carottes, 1 navet, 1 branche de céleri, 
1 poireau, 2 gros oignons, 1 bouquet garni (persil, ciboulette, thym, estragon, 
laurier-sauce, etc.), poivre, 1 pincée de sel.

La recette :
1. Épluchez les oignons, lavez-les puis coupez-les en brunoise tous les légumes.
2. Rincez le bouquet garni.
3. Disposez ensuite la carcasse et tous les ingrédients dans une marmite.
4. Recouvrez de 1,5 L d’eau, salez et poivrez.
5. Couvrez et portez le tout à ébullition, puis laissez frémir pendant 1 h
6. Puis, filtrez le bouillon (passoire fine ou chinois) et faites-le refroidir au frigo.
7. Une fois refroidi, enlevez la couche de graisse durcie, pour avoir un bouillon dégraissé.
8. Versez le bouillon dans des bacs à glaçons (s’il est trop figé, faites-le ré-
chauffer quelques secondes).
9. Laissez refroidir avant de les placer au congélateur.

Mon astuce : Le bouillon de volaille se prépare surtout avec une carcasse de 
poulet. Mais vous pouvez aussi utiliser de la poule ou du canard. Le bouillon de 
viande, quant à lui, se fait avec du bœuf, du veau ou de l’agneau.

A ne pas oublier : Datez et étiquetez vos cubes de bouillon une fois congeler 
et stocker séparément. Cela sera plus simple de les différencier. Au congélateur, 
vos bouillons peuvent se garder 3 mois.

Nous vivons actuellement un changement des habitudes de consommation, 
une « petite révolution » des consommateurs qui ne sont pas dupes sur la 
qualité et la dangerosité des produits commercialisés.

A.K.
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6 utilisations de l’acide citrique à la maison

Contrairement à ce que son nom laisse penser, l’acide 
citrique n’est pas dangereux. C’est en réalité un très 
bon allié naturel pour le ménage, particulièrement 
contre le tartre, le calcaire et la rouille. Découvrez 
comment l’utiliser. L’acide citrique est tout simple-
ment un acide que l’on trouve naturellement dans une 
grande variété de fruits et légumes. Et particulièrement 
dans le citron – ce qui explique son nom – et les 
agrumes. C’est d’ailleurs pour cela que l’on a recours 
parfois directement au citron pour nettoyer certaines 
surfaces, comme ses plaques de cuisson par ex.

L’acide citrique : indispensable pour l’entretien 
de la maison

On peut acheter l’acide citrique dans le commerce 
(grandes surfaces ou magasins spécialisés type 
bricolage) généralement sous forme de poudre 
blanche. 100 % naturel et biodégradable, présen-
tant des vertus antitartre, anticalcaire et antirouille 
puissantes, il est principalement employé dans 
l’entretien de la maison voire aussi à des fins ali-
mentaires.

À l’instar du bicarbonate de soude, il est en 
quelque sorte multi-usage. Ne reste plus qu’à sa-
voir comment s’en servir. On vous explique tout.

1. Détartrer bouilloire et cafetière

Diluez 1 à 2 cuillères à soupe d’acide citrique dans 
1 litre d’eau. Pour la bouilloire, remplissez-la et por-
tez à ébullition quelques secondes. Laissez agir 30 
minutes avant de rincer à l’eau. Dans le cas de la 
cafetière, versez également le liquide dans son ré-
servoir. Faites-la fonctionner normalement de sorte 
à remplir une tasse puis laissez reposer 30 minutes. 
Utilisez le reste et rincez enfin à l’eau.

2. Éliminer tartre et calcaire sur les robinets et 
autres surfaces

Faites dissoudre 3 cuillères à soupe d’acide citrique 
dans 1 litre d’eau chaude. Passez ensuite sur les 
surfaces de votre salle de bain et WC, robinette-
ries comprises, à l’aide d’une éponge. Si elles pré-
sentent beaucoup de tarte ou de calcaire, ajoutez 
dans votre mélange du vinaigre blanc qui est aussi 
un très bon anticalcaire. Laissez agir 5 minutes avant 
de rincer à l’eau claire.

3. Détartrer les conduits

Toujours dans la lignée antitartre, l’acide citrique 
permet d’obtenir des miracles dans les canalisa-
tions. Il supprimera en plus les potentielles mau-
vaises odeurs qui peuvent en remonter. Versez une 
cuillère à soupe dans vos conduits (évier, lavabo, 
douche, baignoire) et laissez agir 15 minutes. 
Faites ensuite couler de l’eau chaude pour que la 
poudre se répande dans l’ensemble des tuyaux. 
Concernant la machine à laver, disposez 6 cuillères 
à soupe dans le tambour et lancez-la à vide à 95°C.

4. Supprimer la rouille

Diluez de l’acide citrique dans une petite quantité 

d’eau pour obtenir une sorte de pâte. Appliquez 
sur une éponge et frottez directement là où se 
trouve la rouille. Attention : l’acide citrique attaque 
certaines surfaces, comme le marbre, la pierre, 
l’aluminium. Il est donc déconseillé de l’utiliser sur 
celles-ci. Pour enlever une tâche de rouille sur un 
tissu fragile, testez d’abord dans un coin peu visible 
afin de vous assurer qu’il ne l’abîme pas.

5. Nettoyer les tâches de brûlé

Une astuce miraculeuse contre les traces de brûlé 
des casseroles et poêles en inox. Faites dissoudre 
2 cuillères à soupe d’acide citrique dans 1 tasse 
d’eau. Versez dans le contenant brûlé et chauffez 
sur vos plaques de cuisson (sans porter à ébulli-
tion). Rincez puis laver.

6. Assouplir le linge

L’acide citrique est aussi un très bon assouplissant 
naturel. Il suffit pour cela d’en diluer 250g dans 
700ml d’eau. À agrémenter si vous le souhaitez 
d’huile essentielle. Comme celle de lavande (ou 
une autre de votre choix), réputée pour ses vertus 
antiseptiques en plus de donner une bonne odeur 
au linge. Cet assouplissant se conserve ensuite dans 
un flacon hermétique et s’utilise à raison d’une cuil-
lère à soupe dans le compartiment approprié de la 
machine à laver lors de chaque lessive.

Quelques précautions d’usage
S’il n’est pas dangereux pour la santé, l’acide citrique 
peut se révéler irritant pour la peau ou les yeux. Il 
est donc recommandé de mettre des gants lorsque 
vous l’utilisez afin d’éviter tout contact. Si cela arrive, 
rincez abondamment à l’eau claire.

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

marselmarselmarselles astuces de
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2 allée du Piémont à goxwiller 
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Nouveau JUKE
n connect - DIGT 115 CH & digt 115 CH DCT

Sélection de véhicules 0km en stock
Sandero Clio V

RS line - tce 100 CH

18 780 €
TTC(1)

duster
prestige - 1.5 bluedci 115 CH

15 980 €
TTC(1)

Nouvelle C3
feel - 1.2 puretech 82 CH

21 980 €
TTC(1)

qasquai
n connecta  - digt 140 CH

Nouvelle 308
Gt Line - puretech 130 CH eat8

22 890 €
TTC(1)

C3 aircross
Shine  - 1.5 bluehdi 100 Ch et 120 ch eat6

 25 480 €
TTC(1)

Rifter
GT Line - 1.5 blue hdi 130 CH eat8 

Gt line - tce 160 CH EDC
MEGANE IV

22 480 €
TTC(1)

soit 785 € d’économie

MALUS 2019

270 €(2)

MALUS 2020

1 055 €(2)

Sélection de véhicules d’occasions en stock
C4 picasso

2014 • 54 366 km

12 980 €TTC(1)

intensive - 1.6 thp 155 CH

kadjar

2016 • 51 000 km

15 980 €TTC(1)

business - 1.5 dci 110 CH edc
crossland X

2018 • 27 379 km

18 480 €TTC(1)

ultimate - 1.6 cdti 120 CH

grandland X

2018 • 24 756 km

20 980 €TTC(1)

edition - 1.6d 120 CH ecotec

Classe B

2012 • 81 605 km

12 980 €TTC(1)

edition - 180 cdi  7g DCT

Megane IV

2017 • 46 155 km

14 490 €TTC(1)

Expérience - 1.5 dci 110 CH

QAshqai

2015 • 79 292 km

14 480 €TTC(1)

Tekna - 1.6 digt 163 CH
scenic III

2014 • 95 486 km

9 990 €TTC(1)

limited - 1.5 dci 110 CH

polo

2019 • 13 403 km

15 490 €TTC(1)

Confortline - tsi 95 CH

Q2

2019 • 6 057 km

34 980 €TTC(1)

s line - 1.5 tfsi 150 CH S tronic
T-ROC

2018 • 12 555 km

 24 880 €TTC(1)

carat - 1.5 tsi 150 CH dsg CONFORTLINE - 1.5 TSI 150 CH
TIGUAN

2017• 33 900 km

25 590 €TTC(1)

lounge - 1.6 mJT 120 CH
fiat 500 X

2016 • 102 255 km

13 250 €TTC(1)

ZOE

2015 • 7 000 km

9 980 €TTC(1)

DS3 crossbackDS3 crossback

mazda cx5

2014 • 77 400 km

15 890 €TTC(1)

dynamique - 2.2 skyactiv d150 CH
Megane IV EState

2017 • 16 807 km

16 190 €TTC(1)

intens - 1.2 tce 130 CH

23 825 €
HT(1)

Nouveau master
l2h2 grand confort 

3.5T energy blue dci 150 CH

Connected by orange - sce 75 CH

  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
(1)Tarif au 01/08/2020, hors frais d’immatriculation (2)Offres valable uniquement sur les véhicules identifiés en stock chez SRJ AUTO jusqu’au 15/08/2020

srj-auto.fr

performance line - puretech 155 CH eat8performance line - puretech 130 CH eat8

2019 • 2 000 km

 29 890 €TTC(1)

2020 • 2 000 km

 28 990 €TTC(1)

à partir de
 

 21 470 €
TTC(1)

à partir de
 

 19 990 €
TTC(1)

ZE intens - r240

11 990 €
TTC(1)

18 890 €
TTC(1)

Contrat d’entretien

LOCATION avec option d’achat

Extension de garantie

Reprise multimarques

Retrouvez l’ensemble de nos véhicule sur 

SUR-ÉQUIPÉ

Nouveau Captur II
intens - tce 100 CH & tce 155 CH edc

à partir de
 

 20 990 €
TTC(1)
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