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Suite de la page 30 du Marsel d’octobre 2020

Palmarès : les fruits riches en fer

mg de fer/100 g
Pistache rôtie ....................................................... 7mg
Noix de cajou ....................................................... 5mg
Pignon de pin ................................................... 4,6mg
Abricot séché ................................................... 4,3mg
Noix de Macadamia ......................................... 3,7mg
Noisettes ............................................................. 3,5mg
Noix du Brésil .................................................... 3,1mg
Noix de coco séché .......................................... 3,5mg
Lait de noix de coco ......................................... 3,3mg
Amandes ............................................................... 3mg
Dattes séchées ..................................................... 3mg
Noix de pécan .................................................. 2,5mg
Noix du Brésil ................................................... 2,5mg
Raisins secs, pruneaux séchés ........................ 1,3mg
Cassis .................................................................... 1,2mg
Groseilles, mangue ............................................... 1mg
Avocat, mûres ................................................... 0,8mg
Figues fraîches ................................................... 0,7mg
Framboises ........................................................ 0,6mg
Groseilles à maquereau .................................. 0,5mg
Myrtilles, mirabelles, citrons ............................. 0,4mg
Abricots, fraises, kaki, cerises, kiwi ............... 0,4mg
Mandarines, pêches, raisins, bananes ........... 0,3mg
Ananas, prunes, rhubarbe ..............................0,3mg
Pommes, poires, melon .................................... 0,2mg
Orange ................................................................. 0,1mg

Les légumes riches en fer

Les épinards, un légume de fer ?

Ils ont fait la réputation de Popeye. Pourtant, si les 

épinards sont eux aussi une bonne source de fer, 
ils ne sont pas les champions dans cette catégorie. 
Peu caloriques (22 kcal/100 g), ils ont l’avantage 
d’être de puissants antioxydants, riches en vitamine 
A. Bouillis, les épinards ont une teneur en fer plus 
importante que crus. 100 g d’épinards crus = 3,4 
mg de fer

Les haricots mungo sont riches en fer

La légumineuse vendue en France sous le nom de 
« soja vert » , est une espèce voisine du haricot 
(Vigna radiata), on l’appelle aussi « haricot mungo » 
à grain vert. Il ne faut donc pas la confondre avec 
la graine de soja. Les haricots mungo fournissent à 
l’organisme du fer non héminique. De plus, les pro-
téines végétales et les isoflavones contenues dans 
le soja sont reconnues pour protéger des maladies 
cardio-vasculaires. 250 g de haricots de soja cuits 
= 9 mg de fer.

Attention, ils ne doivent jamais être consommé 
sans préparation. Vous devrez les cuire ou les faire 
fermenter.

Le tofu est riche en fer

Le tofu est obtenu à partir de jus de soja coagulé 
à l’aide d’un sel riche en calcium ou en magnésium 
puis pressé. La technique de fabrication du tofu est 
similaire à celle de la fabrication du fromage, sans 
fermentation. On obtient donc le tofu par un pro-
cessus de « coagulation » de la boisson de soja. Il 
est une source appréciable de fer et de protéines 
végétales. Comme il n’a presque pas de goût, 
on l’ajoute souvent à d’autres aliments (soupes, 

salades…) pour remplacer les protéines animales. 
100 g de tofu = 5 mg de fer
Les haricots blancs sont riches en fer

Riches en fer non héminique, les haricots blancs ont 
l’avantage d’apporter à l’organisme près de 50 % 
de l’apport moyen conseillé en fibres alimentaires, 
soit environ 25 g par jour. Ils constituent également 
environ 30 % de l’apport recommandé en pro-
téines totales puisqu’ils sont riches en protéines 
végétales. 100 g de haricots blancs = 3 mg de fer

La tomate est riche en fer

La tomate contient du lycopène qui est un puissant 
antioxydant, elle permet donc de lutter contre le 
vieillissement et certaines maladies coronariennes. 
Elle contient beaucoup de vitamines : A, C, E, et PP, 
mais également des fibres et des minéraux (potas-
sium, fer et un peu de magnésium, calcium, zinc et 
cuivre).

Les légumes, pommes de terre et légumineuses 
riches en fer

mg de fer/100 g
Haricots de soja .................................................. 9mg
Lentilles sèches ................................................. 8mg
Pois chiches secs ................................................... 6mg
Tofu ........................................................................... 5mg
Epinards .............................................................. 3,4mg
Haricots blancs .................................................... 3mg
Concentré de tomate ...................................... +3mg

    Suite page 8
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Suite de la page 6

Les céréales riches en fer

Les céréales complètes non raffinées sont à recom-
mander si vous craignez d’avoir des apports insuffi-
sants en fer. Mais attention, choisissez plutôt les cé-
réales complètes sans sucre ajouté. Faites attention 
aux étiquettes et à bien choisir votre marque de 
céréales : celles du commerce sont souvent trop 
riches en sucre. 100 g de céréales = 13 mg de fer

Palmarès : les fruits riches en fer

mg de fer/100 g
Pistache rôtie ....................................................... 7mg
Noix de cajou ....................................................... 5mg
Pignon de pin ................................................... 4,6mg
Abricot séché ................................................... 4,3mg
Noix de Macadamia ......................................... 3,7mg
Noisettes ............................................................. 3,5mg
Noix du Brésil .................................................... 3,1mg
Noix de coco séché .......................................... 3,5mg
Lait de noix de coco ......................................... 3,3mg
Amandes ............................................................... 3mg
Dattes séchées ..................................................... 3mg
Noix de pécan .................................................. 2,5mg
Noix du Brésil ................................................... 2,5mg
Raisins secs, pruneaux séchés ........................ 1,3mg
Cassis .................................................................... 1,2mg
Groseilles, mangue ............................................... 1mg
Avocat, mûres ................................................... 0,8mg
Figues fraîches ................................................... 0,7mg
Framboises ........................................................ 0,6mg
Groseilles à maquereau .................................. 0,5mg
Myrtilles, mirabelles, citrons ............................. 0,4mg
Abricots, fraises, kaki, cerises, kiwi ............... 0,4mg
Mandarines, pêches, raisins, bananes ........... 0,3mg
Ananas, prunes, rhubarbe ..............................0,3mg
Pommes, poires, melon .................................... 0,2mg
Orange ................................................................. 0,1mg

Les légumes riches en fer

Les épinards, un légume de fer ?

Ils ont fait la réputation de Popeye. Pourtant, si les 
épinards sont eux aussi une bonne source de fer, 
ils ne sont pas les champions dans cette catégorie. 
Peu caloriques (22 kcal/100 g), ils ont l’avantage 
d’être de puissants antioxydants, riches en vitamine 
A. Bouillis, les épinards ont une teneur en fer plus 
importante que crus. 100 g d’épinards crus = 3,4 
mg de fer

Les haricots mungo sont riches en fer

La légumineuse vendue en France sous le nom de 
« soja vert » , est une espèce voisine du haricot 
(Vigna radiata), on l’appelle aussi « haricot mungo » 
à grain vert. Il ne faut donc pas la confondre avec 
la graine de soja. Les haricots mungo fournissent à 
l’organisme du fer non héminique. De plus, les pro-
téines végétales et les isoflavones contenues dans 

le soja sont reconnues pour protéger des maladies 
cardio-vasculaires. 250 g de haricots de soja cuits 
= 9 mg de fer.

Attention, ils ne doivent jamais être consommé 
sans préparation. Vous devrez les cuire ou les faire 
fermenter.

Le tofu est riche en fer

Le tofu est obtenu à partir de jus de soja coagulé 
à l’aide d’un sel riche en calcium ou en magnésium 
puis pressé. La technique de fabrication du tofu est 
similaire à celle de la fabrication du fromage, sans 
fermentation. On obtient donc le tofu par un pro-
cessus de « coagulation » de la boisson de soja. Il 
est une source appréciable de fer et de protéines 
végétales. Comme il n’a presque pas de goût, 
on l’ajoute souvent à d’autres aliments (soupes, 
salades…) pour remplacer les protéines animales. 
100 g de tofu = 5 mg de fer

Les haricots blancs sont riches en fer

Riches en fer non héminique, les haricots blancs ont 
l’avantage d’apporter à l’organisme près de 50 % 
de l’apport moyen conseillé en fibres alimentaires, 
soit environ 25 g par jour. Ils constituent également 
environ 30 % de l’apport recommandé en pro-
téines totales puisqu’ils sont riches en protéines 
végétales. 100 g de haricots blancs = 3 mg de fer

La tomate est riche en fer

La tomate contient du lycopène qui est un puissant 
antioxydant, elle permet donc de lutter contre le 
vieillissement et certaines maladies coronariennes. 
Elle contient beaucoup de vitamines : A, C, E, et PP, 
mais également des fibres et des minéraux (potas-
sium, fer et un peu de magnésium, calcium, zinc et 
cuivre).

Les légumes, pommes de terre et légumineuses 
riches en fer

mg de fer/100 g
Haricots de soja .................................................. 9mg
Lentilles sèches ................................................. 8mg
Pois chiches secs ................................................... 6mg
Tofu ........................................................................... 5mg
Epinards .............................................................. 3,4mg

Haricots blancs .................................................... 3mg
Concentré de tomate ...................................... +3mg

Les céréales riches en fer

Les céréales complètes non raffinées sont à recom-
mander si vous craignez d’avoir des apports insuffi-
sants en fer. Mais attention, choisissez plutôt les cé-
réales complètes sans sucre ajouté. Faites attention 
aux étiquettes et à bien choisir votre marque de 
céréales : celles du commerce sont souvent trop 
riches en sucre. 100 g de céréales = 13 mg de fer

De plus, la spiruline est la plus importante source 
de fer du monde végétal : de 800 mg à 1800 
mg par kg, soit 20 fois plus que le germe de blé ! 
C’est d’autant plus incroyable qu’elle en a encore 
plus que les sources d’origines animales comme la 
viande, les abats, le poisson, réputés pour avoir des 
taux de fer inégalés.

C’est pourquoi la spiruline bio est très intéressante 
pour les végétariens, les sportifs, les anémiques, 
les femmes enceintes et les adolescents en phase 
de croissance… bref pour toutes les populations 
exposées au risque de manque de fer.

Petit bémol : la spiruline ne contient pas de vita-
mine C, qui favorise l’absorption du fer. Il faut 
donc consommer des aliments riches en vitamine 
C en plus de la spiruline, pour bien absorber ce 
fer qu’elle contient en grande quantité. 100 g de 
spiruline = de 80 mg à 180 mg de fer

La chlorelle est riche en fer

La chlorelle est une micro-algue qui parmi bien d’autres 
qualités nutritionnelles, offre celle d’une bonne teneur 
en fer. Globalement, les vitamines et sels minéraux sont 
en concentration étonnante dans la chlorelle.

Sont présentes la plupart des vitamines dont les 
vitamines B1, B6, B12 habituellement présentes dans 
la viande et les produits laitiers. (B12 : 80 à 180 
mg/100g, E : 8 à 11 mg/100g). Quant aux éléments 
minéraux, potassium, calcium, magnésium, et les oli-
goéléments tels que le zinc, le sélénium, ils sont aussi 
très présents dans la chlorelle.

À retenir, la chlorelle présente une très faible teneur 
en iode, ce qui permet de la consommer en cas de 
problèmes thyroïdiens. 100 g de chlorelle = de 40 
mg à 70 mg de fer.

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Trucs et Astuces. Une belle peau pour 
l’automne

Découvrez quelques trucs et astuces simples et 
naturels pour avoir une belle peau en automne, 
et avoir bonne mine ! L’automne semble s’être bel 
et bien installé. Retour donc aux gilets, pulls et au 
vent qui souffle. Bientôt, l’hiver ne laissera aucun 
répit à notre peau. C’est donc maintenant qu’il faut 
la chouchouter ! Voici quelques trucs et astuces 
hydratation et bonne mine !

En automne : je joue la carte de l’hydratation !

Cet été, notre peau a bien profité des rayons du so-
leil. Et alors que certains arborent encore un joli teint 
doré grâce à des vacances tardives, le froid et le 
vent hivernaux de ces derniers jours commencent à 
avoir quelques conséquences sur notre peau. Tirail-
lements, rougeurs… Notre épiderme nous fait déjà 
sentir que la saison froide approche. Pour enrayer 
le phénomène, on mise notamment sur l’hydratation, 
naturelle bien sûr !
Hydratation et visage

La peau du visage est fine et sensible. Constamment 
exposée à l’air et aux agressions extérieures, elle 
requiert donc une attention particulière.

Soin du visage au quotidien

Il est important d’hydrater son visage chaque jour. 
Après la douche, cela permet d’éviter les rougeurs 
et tiraillements au cours de la journée.

Très simplement, vous pouvez par exemple vous 
préparer votre propre sérum en mélangeant :

• 3 cuillères à soupe d’huile d’amande douce 
(pour l’hydratation)
• 5 gouttes d’huile essentielle de géranium (une HE 
régénératrice, apaisante et purifiante)
• 10 gouttes d’huile essentielle de lavande (HE 
équilibrante, désinfectante et nettoyante)

Mélangez les composants et versez-les dans un 
flacon au verre sombre, à conserver au sec et à 
l’abri de la lumière. 

Vous pouvez utiliser le sérum en faisant chauffer 
quelques gouttes dans le creux de votre main avant 
de l’appliquer sur votre visage en tapotant légèrement.

Si votre peau est sensible aux imperfections ou si 
vous avez la peau grasse, préférez l’huile de pé-
pins de raisin à l’huile d’amande douce. Cette huile 

végétale n’est absolument pas grasse et nourrit la 
peau tout en prévenant le vieillissement cutané.

Masque hydratant maison pour le visage

Une fois par semaine, hydratez votre visage à l’aide 
d’un masque naturel.

Pas besoin de chercher bien loin pour fabriquer 
votre masque nourrissant et hydratant maison !

Dans un mixeur placez :

• une banane coupée en morceaux,
• la chair d’un demi-avocat en saison,
• 1/2 cuillère à soupe de miel,
• 2 cuillères à soupe d’huile d’olive.

Mixez le tout et réservez le mélange au réfrigérateur, 
le temps pour vous de parfaitement nettoyer votre 
peau (à l’eau tiède de préférence, la chaleur ayant 
pour effet d’ouvrir les pores de votre peau et de 
préparer cette dernière à recevoir le soin).

Une fois votre peau nettoyée, étalez le mélange sur 
votre visage et reposez vous une quinzaine de minutes.

Vous pouvez également placer sur vos paupières 
deux sachets de thé pour éliminer les poches sous 
les yeux. Pour cela, la veille au soir, préparez-vous 
du thé et conservez les sachets au frigo.

Gommer la peau du visage en douceur

Chaque jour, les cellules de la peau meurent et se 
renouvelle. Et chaque jour, la peau du visage est 
exposée au vent, au froid, à la chaleur, à la pollution.

C’est pour nettoyer en profondeur notre peau et 
enlever les peaux mortes qu’il est important d’ef-
fectuer un gommage chaque semaine.

Pour un gommage tout doux du visage, procurez-
vous :

• de l’huile de jojoba si votre peau est grasse, de 
l’huile d’avocat si votre peau est sensible, de l’huile 
d’argan si votre peau est sèche.
• du miel,
• du sucre.

Dans un bol, mélangez une cuillère à café de miel à 
l’huile choisie, que vous incorporerez doucement 
jusqu’à l’obtention d’une texture semi-épaisse. 
Ajoutez deux cuillères à soupe de sucre fin.

Appliquez sur le visage en effectuant de petits 

cercles afin de gommer votre peau sans l’agres-
ser. Pour le corps, le marc de café est idéal pour 
se débarrasser des peaux mortes. Après rinçage, 
n’oubliez pas d’hydrater votre peau !

Astuces bonne mine en automne !

Vous aviez l’habitude de vous réveiller le teint ra-
dieux en été, et voilà qu’à l’arrivée de l’automne, 
vous trouvez votre visage terne et sans lumière.
Eau de rose : mon eau bonne mine !

Votre peau semble manquer de tonicité au réveil  ? 
Optez pour l’eau de rose !

Ce produit très bon marché a des propriétés to-
niques et régénératrices. Chaque matin, appliquez 
donc un peu d’eau de rose sur un coton avant de 
le passer sur votre visage. Si l’eau de rose n’hydrate 
pas, elle vous donnera une meilleure mine, moins 
fatiguée. 

Vous pouvez également ajouter l’eau de rose dans 
un masque, ou bien dans une crème hydratante. 
Simple et pratique !

Voir aussi : les hydrolats aromatiques pour prendre 
soin de sa peau

Masque à la carotte pour plus d’éclat !

La carotte (contenant le bêta-carotène) est idéale 
pour un effet bonne mine immédiat. Pour vous pré-
parer un masque à la carotte :

• Râpez finement deux carottes.
• Ajoutez une cuillère à soupe d’huile d’amande 
douce.
• Ajoutez un jaune d’oeuf qui nourrira votre peau.

Mélangez le tout avant de poser le masque sur 
votre visage. Laissez agir 15 minutes et rincez à l’eau 
tiède. Votre peau a meilleure mine !

Vous pouvez utiliser la carotte en eau de rinçage 
pour le visage. Pour cela, mélangez à part égale un 
volume de jus de carotte à un mélange d’eau et 
utilisez la lotion sur un coton après votre toilette 
quotidienne.

Avoir bonne mine en automne !

Avoir bonne mine et être en forme en automne, 
c’est facile si l’on connaît les petites astuces !

La camomille pour les yeux fatigués

Lumière extérieure qui diminue rapidement, ambiance 
plus sombre, fatigue… En automne, beaucoup ont 
donc le sentiment d’avoir les yeux « fatigués ».

Si tel est le cas et si vous commencez à ne plus voir 
que vos poches et cernes sous les yeux, pensez à la 
camomille qui aura pour effet immédiat de dégonfler 
ces vilaines poches qui plombent votre regard.
    Suite page 12
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Suite de la page 10

Laissez infuser durant cinq minutes, deux sachets de 
tisane à la camomille dans de l’eau froide et posez-
les sur vos yeux durant cinq minutes.

Pour réveiller votre regard, pensez à l’eau florale 
de bleuet bio, décongestionnante, à appliquer 
sur le visage en pulvérisation ou plus particulière-
ment sur les cernes à l’aide d’un coton. Deux com-
presses humides ou deux petites cuillères placées 
au congélateur avant de les laisser poser quelques 
minutes sur les yeux  peuvent également aider à 
réveiller le regard.

Des astuces maquillage pour l’automne

Quelques astuces maquillage vous permettront 
d’avoir bonne mine, ou du moins de ne pas avoir 
l’air fatigué.

Pour agrandir le regard, on pose une touche clair 
dans le coin de l’oeil, avec un crayon correcteur 
par exemple ou un fard à paupières blanc.

Si le regard est fatigué, on n’applique en consé-
quence pas de mascara sur les cils inférieurs pour 
ne pas alourdir le regard.

Côté fard à joues, on opte pour une couleur oran-
gée, abricotée, un peu plus foncée que la teinte de 
sa peau ou de son fond de teint. On applique le 
fard sur les joues, et ensuite par petites touches sur 
le haut du front, l’arête du nez et le menton pour 
donner plus de profondeur au visage.

Smoothie bonne mine !

Côté alimentation, on n’oublie pas de s’hydrater et 
on fait le plein de vitamines et de béta-carotènes 
pour avoir bonne mine. Pour cela, on pense au 
smoothie : simple, facile, rapide et efficace

La recette du smoothie « Bonne mine » du matin :

• 1 carotte râpée,
• le jus d’une orange,
• le jus d’1/2 citron,
• et enfin le jus d’1/2 pamplemousse.

Passez ensuite le tout au mixer et vous voilà avec une 
boisson tonique pour passer une bonne journée !

Et vous, alors que l’automne s’installe, quelles sont 
vos astuces et vos trucs pour avoir bonne mine et 
être en forme ?
Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com

Gommage naturel : faites peau neuve !

Fait maison : au lieu de miser sur des produits 
douteux, fabriquez votre gommage naturel et 
efficace avec des ingrédients simples.

Gommages visage ou peelings pour le corps n’ont 
qu’un but : vous aider à faire peau neuve ! Rien de 
tel en effet pour éliminer les cellules mortes, stimuler 
la croissance des nouvelles cellules, aider la peau 
à retrouver son éclat. Effectués régulièrement, ils 
affinent et purifient l’épiderme, tout en éclaircissant 
le teint. Pensez aussi à eux pour préparer la peau 
à recevoir un masque ou un autre soin. Parmi les 
12 recettes suivantes, il y a forcément un gommage 
naturel qui vous convient !

Un exfoliant, oui, mais plutôt un gommage naturel

Il en existe une immense variété, et tous les types de 
peaux peuvent y trouver leur bonheur. Commen-
çons par quelques basiques, avec cette première 
suggestion pour un gommage, facile à faire toute 
l’année, pour peau grasse, mixte ou peau sèche.

Gommage naturel visage au sel marin

Appliquez une cuillère à café de sel marin sur la 
peau humide de votre visage.
Massez légèrement, avec le bout des doigts mouil-
lés. Laissez agir 10 minutes.
Rincez abondamment. Le sel marin favorise l’élimina-
tion de tout ce qui pourrait boucher les pores de la 
peau, excès de sébum compris, tout en prévenant 
les petites infections.

Si votre peau demande plus de douceur…

En fonction de son type de peau ou de la saison, 
on  peut plutôt opter pour le sucre et le miel.

Gommage naturel au sucre pour peau sèche

Mélangez 2 cuillères à soupe de sucre grossiè-
rement moulu et 3 cuillères à soupe d’eau tiède, 
appliquez cette préparation sur le visage, puis mas-
sez délicatement en insistant sur le front, le nez et 
le menton, mais en évitant soigneusement le tour 
des yeux. Rincez abondamment à l’eau tiède, puis 
appliquez un masque hydratant visage maison ou 
une huile hydratante : celles de noyau d’abricot ou 
de jojoba par exemple sont tout indiquées. Tout 
aussi simple un petit régal, à plus forte raison en 
période de frimas…

Gommage visage pour l’hiver

Si vous avez un miel épais, voire granuleux, à la mai-
son… profitez-en !
Appliquez-en un peu sur le visage et, du bout des 
doigts, faites de petits mouvements circulaires en 
insistant sur la zone du « T », front, ailes du nez et 

menton, en évitant absolument le tour des yeux. Rin-
cez ensuite abondamment, et appliquez une lotion 
florale. Quant aux peaux sèches et sensibles, mal-
gré leur fragilité, elles ont elles aussi besoin de soins 
réguliers pour éliminer les cellules mortes. Une seule 
condition : la plus grande douceur est de rigueur !

Une autre bonne formule pour gommer tout en 
hydratant la peau ? Mélangez du marc de café à de 
l’huile d’olive, réputée pour ses propriétés nourris-
santes !

Les graines de lin, elles aussi, se prêtent particulière-
ment bien à ce soin en version express :

Gommage naturel et soin hydratant 2 en 1

Écrasez une cuillère à soupe de graines de lin. 
Mélangez-les à une cuillère à soupe de votre lait 
démaquillant habituel. Appliquez cette préparation 
sur votre visage et votre cou, préalablement net-
toyés et humidifiés. Massez délicatement, en faisant 
de petits cercles, pendant quelques minutes. Rin-
cez ensuite généreusement.
Attention : si vous avez tendance à avoir de l’ac-
né, évitez cette forme de gommage, car les mou-
vements de massage circulaires stimuleraient les 
glandes sébacées, qui répandraient encore plus de 
sébum. Ce qui n’est pas du tout le but…

Gommage, mode d’emploi

Pour ne vous offrir que des bienfaits, les gommages 
doivent impérativement être appliqués sur une 
peau propre, débarrassée de toutes ses impuretés, 
bref, une peau parfaitement nette.

Ensuite, à quel rythme les appliquer ?

1 à 2 fois par semaine sur les peaux grasses.
environ 1 fois par semaine pour les peaux normales
1 à 2 fois par mois sur les peaux sèches ou sen-
sibles. En cas de couperose, abstenez-vous : pré-
férez les masques.
Et pour lui ? Théoriquement les mêmes ! La pratique 
a cependant montré que nos hommes préfèrent 
les gommages express, au sel, au café, à l’extrême 
rigueur au miel…

Gommage naturel : les plantes et fruits amis du 
corps

Effectué régulièrement et en douceur, un gommage 
à base de substances végétales bien choisies contri-
bue à régénérer l’épiderme tout en respectant sa 
sensibilité. Il dilate légèrement les pores, débarrasse 
la peau des déchets qui ont pu s’y accumuler tout 
en stimulant l’irrigation des tissus sous-cutanés. En 
plus de son action purifiante, anti-inflammatoire et 
cicatrisante, les plantes, souvent utilisées sous forme 
d’huile essentielle, contribuent à vous offrir encore 
plus exactement le soin dont votre peau a besoin. 
             
   Suite page 14

«Lorsque l’Homme aura :
- coupé le dernier arbre, 
- pollué la dernière goutte d’eau, 
- tué le dernier animal et 
- pêché le dernier poisson, 
alors il se rendra compte que l’argent 
n’est pas comestible.»

marselmarselmarsella beauté de
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UNIQUEMENT SUR RV

Suite de la page 12
Cette variante du gommage aux graines de lin, transformée ici en véritable soin,  
convient bien à tous les types de peaux.

Gommage doux et soin aux graines de lin

Versez 2 cuillères à soupe d’eau chaude sur 3 cuillères à soupe de graines 
de lin moulues, et attendez 5 minutes : les graines vont gonfler. Ajoutez une 
cuillère à soupe d’huile d’olive, et 3 gouttes d’huile essentielle de lavande. 
Mélangez bien, de manière à obtenir une pâte homogène. 
Appliquez sur le visage, et gommez avec le bout des doigts, en tournant dans 
le sens des aiguilles d’une montre. Insistez sur le front, le dessus du nez et le 
menton. Rincez à l’eau froide et terminez par l’application d’une eau florale. 
Répétez ce gommage une fois par semaine ! L’essence de citron a, entre autres 
nombreuses vertus, celles d’être antibactérienne, antivirale, antiseptique et anti-
infectieuse. Cicatrisante, elle aide à entretenir la peau.

Attention : n’allez en pas au soleil après avoir appliqué de l’essence de citron 
sur la peau : photosensibilisante, elle risquerait de provoquer de très vilaines 
taches sur votre peau !

Rafraîchir les peaux grasses…

Souverain, le concombre est un grand classique. Il entre dans la composition 
de nombreux soins purifiants, en voici un parmi tant d’autres :

Passez au mixer la moitié d’un concombre pelé et dont vous aurez retiré les 
pépins, 2 cuillères à soupe de yoghourt nature et une cuillère à soupe de farine 
d’avoine. Ajoutez encore 2 gouttes d’huile essentielle de lavande. Mélangez 
bien, appliquez en massant légèrement le front, le nez et le menton, puis lais-
sez agir 15 minutes. Retirez le masque et rincez abondamment à l’eau tiède.
En vous inspirant des suggestions précédentes, vous pouvez aussi préparer 
des gommages en mélangeant sucre et fleurs de lavande, ou par exemple en 
ajoutant un peu de menthe séchée à votre lait démaquillant.

Gommage naturel, spécial peaux fragiles

Parfait pour nettoyer en profondeur les peaux très fragiles, sans pour autant les 
exposer à des réactions inflammatoires, le masque-peeling au souci ou calen-
dula, l’une des plantes les plus employée en cosmétique

Mélangez une cuillère à soupe de 
fleurs de souci séchées à une cuillère 
à soupe de lait démaquillant doux. 
Étalez ce lait au calendula sur votre 
visage encore un peu humide, laissez 
agir 5 minutes, puis massez douce-
ment du bout des doigts, en effec-
tuant de petits cercles. Retirez le reste 
du masque à l’eau tiède, terminez par 
une lotion puis une crème de soins. 

Au XIIe siècle déjà, Sainte Hildegarde vantait les nombreux mérites du souci 
ou Calendula officinalis ! En usage externe, ses propriétés anti-inflammatoires et 
antiseptiques en font un grand ami de la peau, tant pour favoriser la cicatrisation 
des blessures que pour apaiser les brûlures, les coups de soleil, les éruptions 
cutanées, les peaux irritées.

Recette de gommage naturel pour nettoyer tout en douceur les peaux 
très sensibles

Mélangez deux cuillères à soupe de semoule de blé à l’équivalent d’une cuil-
lère et demi d’eau chaude. Laissez gonfler pendant 5 minutes, puis ajoutez 
1 cuillère à soupe d’huile de millepertuis. Antiseptique, anti-inflammatoire et 
cicatrisante, cette huile stimule la guérison des petites inflammations et le renou-
vellement des cellules cutanées. Sans cesser de remuer, incorporez encore 3 
gouttes d’huile essentielle de bois de santal. Elle aussi anti-inflammatoire et cica-
trisante, cette huile essentielle est particulièrement bien adaptée au soin des 
peaux sensibles. Appliquez cette pâte encore tiède sur votre visage humide, 
massez doucement du bout des doigts par petits mouvements circulaires, 
pendant quelques minutes, et rincez abondamment à l’eau tiède. Rincez votre 
visage avec une lotion florale, puis appliquez votre crème de soins.

Suite page 16
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APRES

Suite de la page 14
Un gommage pour peaux sensibles

Voici encore un autre gommage très gourmand, particulièrement adapté aux 
peaux délicates : Passez la chair d’une mangue bien mûre au mixer, puis ajoutez 2 
cuillères à soupe de miel et une poignée de gros sel. Mélangez bien le tout, appli-
quez sur votre peau et effectuez de petits mouvements circulaires. Retirez ensuite 
l’excédent avec une lotion douce. Enfin un gommage à effectuer sans souci malgré 
la sensibilité de votre peau ! La mangue convient même aux plus sèches et aux plus 
abîmées, tandis que le miel, antiseptique et cicatrisant, est riche en substances qui 
soignent la peau, tout en la raffermissant et en renforçant son élasticité.

Recette de gommage naturel nourrissant

Une priorité absolue  pour les peaux sèches et fragiles : exfolier, oui, mais aussi 
nourrir.  Placez dans le mixer la chair d’un avocat, une cuillère à soupe de farine 
d’avoine, une cuillère à soupe de miel, de préférence d’acacia, et 2 gouttes 
d’huile essentielle de néroli.  
Mélangez bien. Appliquez ensuite en massant légèrement les lignes médianes 
du visage, puis laissez agir 15 minutes. Retirez le masque et rincez abondam-
ment à l’eau tiède. La farine d’avoine a un effet légèrement exfoliant, voilà pour-
quoi elle est souvent appréciée dans les gommages.

Gommages naturels : le corps aussi !

Tout comme le visage, le corps mérite 
d’être régulièrement débarrassé de 
ses cellules mortes et autres impu-
retés. Un gommage, effectué en 
principe une fois par semaine, ou 
au moins deux fois par mois, stimule 
le renouvellement cellulaire tout en 
redonnant ou en préservant à la peau 
sa fermeté.

Le plus simple, avec presque rien :

Appliquez un peu de sel marin sur votre peau humide et massez légèrement 
en faisant de petits cercles. Rincez soigneusement à l’eau tiède, et enchaînez 
ensuite avec votre douche matinale. Pour à la fois adoucir et parfumer la peau, 
ajoutez un peu de lavande séchée. Une excellente variante consiste à procé-
der à un peeling corporel à base de sel marin toujours et d’huile d’olive : le 
premier gomme les impuretés, tandis que la seconde protège et hydrate la 
peau pendant ce temps. Vous trouvez le sel un peu trop abrasif ? Voici une 
variante mise au point par une dame à la peau sensible, elle aussi…

Gommage doux pour le corps

Dans un bol, mélangez 1 grosse cuillerée à soupe de sucre grossièrement mou-
lu, 1 à 2 cuillerées à soupe d’huile végétale (de noyau d’abricot ou d’amande 
douce) et une demi cuillerée à soupe de miel. Ajoutez encore 3 gouttes d’huile 
essentielle de verveine citronnelle, et mélangez bien, de manière à obtenir une 
pâte. Effectuez le gommage pendant votre douche, en insistant sur les genoux, 
les coudes et les talons, et rincez à l’eau tiède. L’huile essentielle de verveine 
citronnelle (Aloysia citrodora) a, entre autres, des qualités anti-inflammatoires.
Pour éliminer les cellules mortes et les impuretés sans brutaliser les zones sen-
sibles, les seins notamment, optez pour un gommage encore plus doux, par 
exemple à l’amande :

Gommage naturel très doux pour zones et peaux sensibles

Mélangez 2 cuillerées à soupe de poudre d’amande, 2 à 3 cuillerées à soupe 
de yaourt nature et 1 cuillerée à café de miel crémeux. Appliquez-le sur la 
peau humide, et massez en mouvements circulaires, en remontant bien jusque 
sous le menton, mais en évitant soigneusement le mamelon. Rincez ensuite à 
l’eau tiède, et terminez par de l’eau très fraîche. Et bien sûr… hydratez ensuite 
généreusement ! Toutes ces recettes naturels sont tirées des livres de Véro-
nique Desarzens, principalement Masques et lotions aux plantes, édition Sang 
de la terre.

Publié avec l’aimable autorisation de www.consolgobe.com
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La rose et la taille des rosiers : tout savoir sur cette star 
des jardins

Le rosier est un incontournable des 
jardins cultivé depuis des milliers 
d’années. Génération après généra-
tion des jardiniers de tous horizons 
ont travaillé à imaginer de nouvelles 
formes, couleurs et odeurs. Planta-
tion, entretien, bouture et taille des 
rosiers n’auront désormais plus de 
secret pour vous ! Le rosier est une 

plante qui navigue entre rusticité et délicatesse, ce qui demande de bien la 
connaître pour éviter toutes erreurs dans son entretien.

Mais qui est le rosier ?

Les roses sont certainement parmi les fleurs les plus appréciées au monde. 
Originaire d’Asie Centrale et cultivé il y a de cela 5.000 ans en Chine, le rosier a 
suivi l’histoire de l’humanité entre explorations et croisades, pour arriver jusqu’à 
nos jours. D’hybridations en sélections en passant par les adaptations aux ter-
roirs, on dénombre aujourd’hui plus de 16.000 cultivars de rosiers ! Aux très 
nombreuses utilisations : ornement, plaisir d’offrir, cosmétique, alimentation…

Comment débuter dans la plantation de rosier ?
En pleine terre

Les rosiers apprécient pour la plupart les expositions en plein soleil et nécessi-
teront que vous les plantiez dans un sol très riche.

Plantez à l’automne en novembre-décembre, en évitant les périodes de gel, et 
garnissez abondamment votre trou de plantation de compost bien mûr.

L’idéal pour sa plantation est de réaliser un trou de trois fois la taille des racines 
pour laisser de la place au compost. Si vous en avez la possibilité, remblayez le 
trou avec une terre riche autre que celle que vous mis de côté en le creusant ; 
pourquoi pas un terreau horticole de bonne qualité.

En pot

Attendez plutôt le début du printemps pour planter vos rosiers en pot et 
choisissez un pot d’une profondeur d’au moins 50 centimètres. Les racines du 
rosier partent en profondeur !

L’ entretien du rosier

L’entretien d’un rosier est simple mais une surveillance régulière et quelques 
soins attentifs sont primordiaux pour obtenir de belles plantes abondamment 
fleuries.

Coupe des fleurs de rosier

Coupez les fleurs fanées dès que vous en voyez tout l’été jusqu’au début de 
l’automne : cela aidera votre rosier à produire de nouveau boutons. C’est aussi 
plus joli !

Supprimer chaque semaine les fleurs fanées ainsi que leur tige sur quelques 
centimètres, juste au dessus de la première feuille complète.

Arrosage du rosier

Arrosez vos rosiers une à deux fois par semaine en fonction de votre terre 
et pour faire en sorte qu’il ait toujours accès à l’eau sans pour autant baigner 
dedans.

Une fois votre rosier bien implanté en pleine terre durant 2 ou 3 ans, il n’aura 
plus besoin d’eau qu’en période de sécheresse. Pour les rosiers en pot, conti-
nuez à arroser sur le même rythme.

Suite page 22

marselmarselmarselle jardin de
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Suite de la page 20

Veillez bien à n’arroser que le pied des végétaux en évitant de mouiller les 
feuilles ce qui pourrait favoriser l’arrivée de maladies.

La taille des rosiers

Essentielle pour équilibrer la ramure et la 
renouveler, l’opération de taille permet 
aussi de sélectionner les rameaux les plus 
vigoureux pour une plus belle abondance 
florale…

Quand tailler les rosiers ?

Une fois la belle saison achevée il vous faudra tailler vos rosiers pour vous assu-
rer qu’ils seront vigoureux à la saison suivante.

Le taille des rosiers peut se faire de novembre à mars, uniquement lorsque les 
gelées ne sont pas à craindre.

Comment tailler un rosier ?

Coupez au moins deux tiers des branches (et notamment les bois morts et les 
rameaux trop chétifs ou trop vieux) en vous assurant de laisser environ trois 
bourgeons sur chaque rameau.

Préparer ses rosiers à l’hiver

Une fois l’automne installé et la taille réalisée, le moment sera venu de nourrir les 
rosiers – qui sont particulièrement gourmands. Apportez-leur donc une bonne 
dose de compost au pied.

Avant l’arrivé du froid, vous pouvez les recouvrir pour les en protéger, pour-
quoi pas avec des branches de sapin par exemple. Les protéger du gel leur 
permettra de mieux repartir dès que les beaux jours reviendront.

Bouture de rosier

De la fin de l’été jusqu’à l’automne avancé vous pouvez vous essayer à la 
bouture de rosier. Pour commencer, sélectionner une jeune tige de rosier de 
l’année, vigoureuse, ne présentant pas d’attaques de ravageurs ou traces de 
maladies, et coupez la partie haute tendre à environ 10 cm.

Coupez ensuite cette même tige 15 cm plus bas en vous assurant de laisser de 
nombreux bourgeons.

Conservez les deux feuilles les plus hautes et enlevez les épines de la partie 
de la tige qui sera plantée (environ 5 cm) dans un petit pot horticole classique.

Disposez le tout dans un endroit chaud et lumineux mais pas en plein soleil et 
arrosez abondamment en veillant à ce que le pot n’ait pas non plus les pieds 
dans l’eau.

À la première apparition de bourgeons, c’est gagné, votre bouture de rosier 
a pris ! Patientez le temps que de petites racines sortent en-dessous du pot 
et transplantez dans un pot plus grand pour fortifier votre bouture avant de la 
mettre en pleine terre.

Droit et bouture de rosier

Techniquement, seuls les rosiers qui ne sont pas brevetés, ce qui est rare, 
peuvent être bouturés car tous les autres font l’objet d’une propriété intellec-
tuelle.
Il faudrait donc théoriquement le consentement du propriétaire pour faire une 
bouture du rosier, mais si le rosier ne sort pas de chez vous, ne vous inquiétez 
pas !

Rosier grimpant, rosier buisson, rosier remontant, rosier grimpant, rosier liane, 
rosier tige, rosier pleureur… Les variétés sont nombreuses et mieux vaut 
connaitre les grandes familles pour bien s’occuper de ses rosiers : elles ont des 
besoins spécifiques…

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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PORTES DE GARAGE SECTIONNELLES

Les possibilités de finition quasi illimitées permettent de créer des solutions 
innovatrices et uniques. Les portes de garage sectionnelles s’adaptent aux 
divers types de garage et à des largeurs d’ouverture différentes - même 
aux garages pour deux voitures. La haute qualité de réalisation garantit aux 
utilisateurs le confort, la sécurité, et la facilité d’utilisation et une excellente 
isolation  thermique.

PLUS DE 200 
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Dimanche 8 novembre
STOTZHEIM - Bourse aux jouets et de puériculture
Dimanche 8 novembre 2020 de 8h à 12h, l’ACASL 
de Stotzheim organise à la salle des fêtes, au 29 rue 
de Benfeld, sa première bourse de puériculture et 
de jouets. Il reste des places pour les exposants, 
merci de contacter Laetitia, pour tout renseigne-
ments et réservations, par mail acaslstotzheim@
yahoo.fr, prix de la table 10€. La bourse se dérou-
lera dans le strict respect des gestes barrières. Une 
vente de couscous a emporter sur réservation est 
également disponible.
Jusqu’au 8 novembre 2020
ERSTEIN - Etappenstall : La cuisine illustrée de 
Tomi Ungerer. Dans l’exposition La cuisine illustrée 
de Tomi Ungerer, le monde culinaire alsacien est 
revisité, non sans malice, par l’artiste. Réalisée par 
le Musée Tomi Ungerer, l’approche transversale et 
ludique met en avant la variété de son oeuvre sur 
ce sujet : illustrations, projets publicitaires, dessins-
collages. Des objets du Musée Electropolis issus de 
la sphère domestique culinaire sont présentés en 
regard des dessins comme autant de clin d’œil.
Mardi 10 novembre
ERSTEIN - Conférence «Ados et Ecrans, parents 
à cran ?» Votre ado passe tout son temps sur son 
smartphone ? Devant la télé ou des jeux vidéos ? 
Comment réagir et quelle attitude adopter pour ne 
pas le braquer ?  Thomas Kaybaki intervient dans le 
cadre de la «Semaine de la Citoyenneté» du Collège 
d’Erstein. De 19h à 21h au Collège d’Erstein (Salle 
Cathy). Gratuit, places limitées. Rens et inscription au 
03 88 74 44 13, par mail sur benfeld@agf67.fr
Lundi 16 novembre
BOOFZHEIM - Don du sang
La prochaine collecte de sang aura 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 nombreux. Le sang, c’est la vie...
Samedi 28 novembre
ERSTEIN - Concert Gospel Freedom Voices
Fête de l’avent à Erstein, Eglise protestante et 
Espace Schweitzer, derrière l’église. A 14H30 : 
Concert gospel de la chorale Freedom Voices, 
dirigé par le Pasteur Frédéric Setodzo. Ce concert 
est organisé dans le cadre des animations de la pa-
roisse protestante d’Erstein de 13h30 à 18h. Vente 
d’artisanat, couronnes de l’Avent, consommations 
sur place. Accès aux personnes handicapées. 
Sous réserve en fonction des conditions sanitaires
Samedi 5 décembre
MUTTERSHOLTZ - Fabrication de mangeoire à 
oiseaux. Afin d’aider nos amis les oiseaux à passer 
l’hiver dans de bonnes conditions, fabriquez avec 
notre aide une mangeoire à oiseaux originale que 

vous pourrez poser où vous voulez. Avec unique-
ment des matériaux naturels et un peu d’imagina-
tion, il est possible de créer un garde manger pour 
oiseaux qui leur donnera envie de revenir d’année 
en année. RDV 14h, lieu précisé à l’inscription. 10€/
adulte, 7€/enfant. Renseignements et inscription au 
06 03 78 74 14
Jusq’au au 24 mai 2021
BENFELD - Cours d’anglais adultes
L’AGF de Benfeld vous propose des cours d’anglais 
à destination des adultes, de niveau débutant. Les 
lundis de 18h à 19h30, depuis le 14 septembre 
2020. Première séance gratuite, sur inscription. 
Avec Kate Quirin. Renseignements : AGF Benfeld - 
03 88 74 44 13 ou benfeld@agf67.fr. BARR -
Jusq’au au 30 juin 2021
BARR - Répétitions à la chorale Eranthis de Barr
Dans la salle des fêtes de la mairie de Barr - contact: 
Betty Hog 06 70 30 49 47 - choraleranthis@gmail.
com. Au programme: chansons françaises et bal-
lades russes. Respect de toutes les mesures de 
sécurité et distanciations sociales.

Suite à l’annonce du 21 octobre 2020, de la 
mise en place d’un couvre-feu dans le Bas-Rhin, 
une conférence de presse était organisée le 22 
octobre 2020 par Josiane Chevalier, Préfète de 
la région Grand Est et du Bas-Rhin.
Liste des mesures en parti pour cet arrêté : 

-Fermeture totale de tous les bars sans exceptions, 
seuls les établissement proposant une vraie restau-
ration avec une carte pourront ouvrir.

-Fermeture des salles de jeux et des salles de sport 
sauf pour motifs dérogatoires. Les piscines ne font 
pas partie des fermetures automatiques liées au 
couvre-feu, les salles de sport en milieu fermé ne 
peuvent pas ouvrir, mais les stades qui sont en plein 
air ne seront pas fermés.

-Abaissement de la jauge à 1000 spectateurs pour 
les compétitions sportives.

-Interdiction des fêtes foraines, des foires et des 
expositions.

Des mesures complémentaires devraient être 
mentionnées dans l’arrêté préfectoral :

-Interdiction des évènements festifs et familiaux dans 
tous les Établissement Recevant du Public (ERP)

-Interdiction des buvettes.

La préfète rappelle qu’il n’y a pas d’interdiction de 
déplacement pour traverser les départements, il 
n’y a pas le rayon des 100 km, pas besoin d’attes-
tation pour partir en vacances.
Nous vous informons que les manifesta-
tions sont données à titre indicatif, vu la 
situation actuelle et pour vous éviter un 
déplacement inutile, veuillez vous rensei-
gner auprès des associations organisatrices.
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15 rue de l 'Europe / 03 88 08 09 36

BENFELD

5 rue de Bâle / 03 90 57 28 70

SÉLESTAT

POULES

PONDE
USES

Offre valable jusqu'au 30 novembre 2020

    11,€95
0€60/kg

Mélange volailles

Avec coquilles

d'huîtres

Trèfle Vert

20 kg

Réf. 810001

CHEVAUX

Trèfle Vert Sarl - Capital 1 200 000 € - Siret 390 319 572 000 17 - APE 4776Z - RCS Colmar 93B99. Photos non contractuelles. Sous réserve d'erreur d'impression.

Litière copeaux

Grossière

18 kg = 110 L compressés

Réf. 800300

    7,€95
0€44/kg

   16,€95
0€85/kg

Aliment cheval

Rosslet

St Hippolyt

20 kg

Réf. 830220

Jardineries rurales

*Hors produits en promotion. Offre cumulable avec la carte de fidélité et avantage. Toute photocopie ou contrefaçon sera refusée.

co
de

 : 
M

A
RS

EL
11

REMISE
IMMÉDIATE

EN CAISSE

À PARTIR DE 29€ D'ACHAT !

Bon valable dans les 11 magasins Trèfle Vert

du 01/11 au 31/12/2020.

*
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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

Les « Schwowebredele »  
Alexis fait les premiers bredele  de Noël ; les butter bredele avec les meil-
leurs cru de beurre français pour le plaisir de tous ceux qui les goûteront. 
Bien sûr, faire des bredele en  novembre c’est tôt, mais à la mi janvier les 
petits fours de Noël  serons dépassés. Alors profitons en de suite ……..  

Butter bredele
500 gr de farine
250 gr de sucre
250 gr de beurre
8 jaunes d’œuf
Zeste d’un demi citron

Pour la dorure
2 jaunes d’œuf
2 C à S de crème liquide

Sabler la farine et le beurre bien froid. Battre les jaunes d’œuf avec le sucre 
et le zeste de citron, incorporer cet appareil à la farine sablée. Mélanger 
pour obtenir une pâte homogène, faire une boule, emballer dans un film 
alimentaire et laisser reposer une nuit au réfrigérateur.
Abaisser la pâte au rouleau à pâtisserie à 3 ou 4 mm d’épaisseur, emporter avec 
différentes formes de noël et disposer sur une plaque puis dorer au pinceau.
Cuire à 160°C pendant 14 mn environs.

Cœurlise aux noix 

Pâte
200 gr de beurre
125 gr de sucre
1 pincée de sel
3 jaunes d’œuf 
160 gr de noix moulus
300 gr de farine

Dorure
QS de jaune d’œuf
QS de lait
QS de cerneaux de noix

Faire mousser le beurre pommade avec le sucre et le sel, ajouter les jaunes, 
émulsionner et ajouter les noix moulus.
Mélanger avec la farine, pétrir jusqu’à obtention d’une pâte homogène. Fil-
mer et laisser reposer une nuit au réfrigérateur. Le lendemain abaisser la pâte 
à 2,5 mm d’épaisseur, détailler des cœurs à l’emporte-pièce. 
Dorer puis poser un cerneau de noix et dorer une nouvelle fois. 
Cuire au four à 160°C pendant environ 12 min.

Si vous n’avez pas assez de cerneaux de noix vous pouvez les remplacer 
par un glaçage au vin de noix et sucre glace. Appliquer après cuisson.

Restaurant Au Vieux Couvent à RHINAU
Réservation au 03 88 74 61 15 

ou par mail restaurant@vieuxcouvent.fr
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La tarte aux noix parfumée au 
café, irrésistible et addictive !

On retrouve 
la noix dans 
de nom-

breuses recettes du Dauphiné. Voici 
une variante goût café pour découvrir 
autrement ce dessert qu’on adore 
tout au long de l’année. Les noix 
commencent à tomber pour le plus 
grand plaisir des amateurs. Si elle est 
délicieuse crue, difficile de ne pas 
succomber aussi à ses charmes dans 
la traditionnelle tarte aux noix. Relevée 
d’un subtil arôme de café, c’est un pur 
délice automnal ni trop sucré, ni trop 
gras… Et tout simplement addictif !

Les ingrédients
Pour la pâte :
• 250 g de farine 
• 1 oeuf
• 2 cuillères à soupe de sucre
• 100 g de beurre
• 1 pincée de sel fin
Pour la garniture :
• 200 g de cerneaux de noix
• 2 cuillères à soupe de miel
• 2 sachets de sucre vanillé
• 10 cl de crème liquide
• 10 cl de café noir (froid)
• 2 oeufs entiers
Pour la déco :
• Quelques cerneaux de noix bio
•Du sucre glace

La préparation
Mélangez dans un saladier la farine, 
le sucre, le beurre et le sel. Ajoutez 
l’oeuf et travailler la pâte jusqu’à ce 
qu’elle soit lisse. Formez une boule 
avec cette pâte et laissez-la reposer 
pendant une heure au frais.

Préchauffez le four à 180°C. Étalez 
la pâte sur un plan de travail fariné. 
Placez-la dans un moule à tarte re-
couvert de papier sulfurisé avant de 
la piquer avec une fourchette, puis 
faites-la cuire à blanc pendant 10 min.

Pendant ce temps, mixez les cerneaux 
de noix. Dans un saladier, fouettez les 
oeufs et le sucre vanillé. Ajoutez le 
café, la crème, le miel et les cerneaux 
de noix mixés. Mélangez bien.

Et pour finir, sortez la pâte du four. 
Ajoutez la préparation sur le fond de 
tarte, puis faites cuire à four doux à 
moyen pendant 30 à 40 minutes. 
Vérifiez la cuisson avec la pointe d’un 
couteau : la pointe ne doit pas res-
sortir sèche mais l’intérieur ne doit 
pas être liquide ; la croûte devrait 
être dorée. Une fois la tarte cuite, 
sortez-la du four et laissez-la refroidir. 
Saupoudrez ensuite de sucre glace 
et ajoutez quelques cerneaux de 
noix pour décorer. Vous pourrez par 
exemple, servir cette tarte avec une 
crème glacée au café. 

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

marselmarselmarsella cuisine de
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L'épicurieux

É P I C E R I E  F I N E
 F R O M A G E R I E / C H A R C U T E R I E

Dans la conjoncture actuelle
communiquer est important,

MONTREZ QUE VOUS EXISTEZ
tél. 03 88 74 11 10

Courriel : lejournalde@marsel.fr

marselle Journal de

5 astuces pour que votre enfant décroche de son écran

Un enfant passe en moyenne 40 heures par semaine devant un écran : ordina-
teurs, tablettes numériques et smartphones semblent envahir l’espace visuel et 
mental des enfants, certains en devenant très dépendants.

Trop selon une étude américaine, publiée dans le American Journal of Therapy, 
qui a démontré que plus un enfant passait de temps devant un écran plus ses 
capacités physiques et mentales diminuaient. Bien avant cette étude, de grands 
patrons comme Steve Jobs et Bill Gates limitaient le temps devant un écran à 
leurs enfants à deux heures par jour afin de ne pas trop les exposer à ce danger 
qui diminue aussi leurs heures de sommeil.

Avaient-ils raison ? Voici 5 astuces pour que votre enfant s’éloigne de son 
écran s’il a tendance à y passer trop de temps.

Votre enfant passe trop de temps devant les écrans ? Il n’est pas trop tard

S’il ne faut pas rejeter les écrans en soi, les effets d’une surconsommation sont 
avérés. Ainsi, l’Académie des sciences français dans un avis soulignait que 
l’évolution des modes d’apprentissage et de divertissement vers des supports 
numériques « a des effets positifs considérables en améliorant l’acquisition des 
connaissances et des savoir-faire, mais aussi en contribuant à la formation de la 
pensée et à l’insertion sociale des enfants et des adolescents »

Néanmoins, le même avis soulignait « qu’une utilisation trop précoce ou une 
sur-utilisation des écrans a des conséquences délétères durables sur la santé, 
l’équilibre et les activités futures – intellectuelle, culturelle et professionnelle – ; 
un continuum existe entre les troubles de la concentration, du manque de 
sommeil et de l’élimination des autres formes de culture, et la « pathologie des 
écrans », qui provoque d’éventuels comportements dangereux. »

Une autre étude la revue Preventive Medicine Reports relève dans son étude 
l’association entre le temps passé devant un écran et le bien-être psycholo-
gique plus faible chez les enfants et les adolescents – pire, deuxfois plus de 
risque de dépression et d’anxiété lorsque le temps passé est de plus de 7 
heures par jour devant tous type d’écran. Une utilisation trop précoce ou une 
sur-utilisation des écrans a des conséquences délétères durables sur la santé, 
l’équilibre et les activités futures.

Suite page 32

marselmarselmarselles astuces de
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Retrouvez-nous  

Pensez
à vos

commandes

pour Noël
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Suite de la page 30

1- Limiter le temps passé sur les écrans… de 
toute la famille, et passer des contrats respon-
sabilisants

Comme pour tout, le comportement des adultes 
doit montrer l’exemple. Par ailleurs, si vous souhai-
tez apprendre à votre enfant à réduire ou limiter le 
temps passé sur les écrans, il est préférable de lui 
apprendre, dès son plus jeune âge, à s’autoréguler. 
Il s’agit dans cette optique de le responsabiliser, en 
l’invitant à comprendre les bénéfices et les limites, 
et en passant avec lui des contrats qu’il devra res-
pecter en limitant son temps d’écran.

2- Prendre de bonnes habitudes dès le plus 
jeune âge

Si de nombreuses applications existent qui fascinent 
les plus petits, l’usage des écrans tactiles n’est pas 
indispensable, voire peu recommandé, car l’enfant 
a d’abord besoin de construire ses repères spa-
tiaux et temporels, et que rien n’y contribue mieux 
que les jouets physiques, en 3D, et les histoires que 
les adultes lui racontent. La tablette peut toutefois 
être utilisée par les parents avec l’enfant, en accom-

pagnement des jeux, sur des périodes courtes, et 
avec des logiciels adaptés.

3- Valoriser les pratiques numériques créatrices 
et socialisantes

Toutes les fonctionnalités et tous les jeux ne se 
valent pas. Mais ceux qui seront le plus bénéfiques 
seront ceux qui sont partagés avec d’autres enfants 
ou adultes. Une après-midi à jouer à plusieurs aux 
jeux vidéos peut ainsi être à la fois un vrai plaisir et 
un moment d’apprentissage social.

4- Impliquez-vous pour proposer des alterna-
tives attrayantes

C’est parfois tentant de laisser son enfant se distraire 
seul, absorbé qu’il peut être par l’écran. C’est du 
bon sens, mais pour faire décrocher votre enfant 
d’un écran, pensez donc à lui organiser des acti-
vités : parc d’attractions, chasse au trésor, musées 
– dont la plupart sont gratuits pour les moins de 
18 ans, activités nature (la chaîne Nature et Décou-
verte en organise ainsi plus de 1500 chaque année 
autour du thème de l’environnement dans toute la 

France), activités extra-scolaires, qu’il choisira lui-
même afin qu’il ait envie de les continuer (sport, 
activité artistique), soirée de jeux de société en 
famille…

5- La lecture, un bon vecteur d’imagination

Chez les plus grands, il est utile de faire alterner 
intelligence spatialisée et intelligence narrative, 
en variant les stimulations intellectuelles – livres / 
écrans – et en les invitant à partager ce qu’ils ont 
vécu sur les écrans. Si les écrans peuvent améliorer 
l’acquisition des connaissances et des savoir-faire, 
la lecture développe l’imagination et les capaci-
tés intellectuelles. Un enfant qui passera moins de 
temps devant un écran aura de meilleures notes à 
l’école selon la même étude américaine citée en 
début d’article. 

Publié avec l’aimable autorisation de
www.consoglobe.com
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J’ai l’honneur de vous présenter mon nouveau 
spectacle Jour J Heure H Johnny Hallyday 
Rock’n’Roll Show! Un spectacle original de plus 
de 2 heures sur l’œuvre de Johnny Hallyday que 
j’aurai l’honneur d’interpréter, un vrai marathon scé-
nique et musical pour vous faire rêver et sortir de la 
morosité ambiante!
Assez de toutes ces annulations et reports, au-
jourd’hui plus que jamais, j’ai besoin de vous tous.
Oui, ceux qui me connaissent savent que j’aime 
les défis, pour réussir l’incroyable pari de remplir le 
Dôme de Mutzig dans cette période actuelle com-
pliquée et dans le cadre du respect sanitaire bien 
entendu, des places assises uniquement, masques, 
gel, vérification de la température à l’entrée si né-
cessaire, service de sécurité !

En collaboration avec Amorock production et Mu-
sic live Events Organisation, Yvan Dantzer le chan-
teur et musicien originaire de Molsheim endosse le 
rôle de l’idole des jeunes pour votre plus grand 
plaisir.

Yvan alias Dr. Môjô sera entouré par de talentueux 
musiciens et une équipe technique sons et lumières 
professionnelles (Wave Event) le spectacle se veut 
à la hauteur de ce qu’aurait imaginé le Taulier !
Un vrai Rock’n’Roll Show vous attend, venez nom-
breux Dimanche le 29 novembre 2020 à 17 h au 
Dôme de Mutzig
Tarif 27€ prévente et 32€ caisse du soir- informa-
tions au 06 85 12 38 89

Points de vente pour vos billets :
• Boutique Esprit 1 rue de l’expansion 67210 
Obernai
• Triumph Moto rue des Menuisiers 67460 Souf-
felweyersheim
• Atelier du Maitre Bottier Rue du Mattfeld, 67190 
Mutzig
Ou par internet sur https://www.weezevent.com/
jourj-heureh

Un fond de soutien aux artistes est également mis 
en place et vous permet de soutenir les artistes et 
d’avoir des avantages :

www.helloasso.com/associations/jour-j-
heure-h
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Jardiner en novembre
Les journées sont plus courtes, les 
températures baissent et la pluie se 
fait de plus en plus présente. Le mois 
de novembre s’installe et avec lui les 
derniers moments pour préparer son 
jardin à passer l’hiver mais surtout à 
reprendre ses droits avec force, dès 
le printemps…

« A la Sainte Catherine, tout bois prend racine » 

Cet adage nous indique que la période est idéale pour mettre en terre avant 
les premières gelées hivernales. Arbres fruitiers, arbustes, rosiers, bénéficieront 
d’un enracinement fort avant que le sol ne durcisse ce qui rendra leur reprise 
du printemps d’autant plus réussie. Nous verrons cependant que les planta-
tions d’arbres ne sont pas les seules tâches réalisables au jardin en novembre.

Entretenir son jardin en novembre
A moins d’un hiver particulièrement doux, le mois de novembre constitue la 
dernière chance de l’année pour planter des bulbes de printemps. Plus tard, la 
terre risque d’être trop dure.

Jacinthes, tulipes, perce-neige, crocus peuvent ainsi être plantés en pleine 
terre. Attention par contre, certains bulbes devront être rentrés à la fin du mois. 
C’est le cas des dahlias, glaïeuls, ou cannas, qu’ils conviendra de conserver à l’abri 
de la lumière avant de les ressortir au printemps. Pensées, violettes, bergénias 
pourront encore être plantées et rester en extérieur en hiver, en pleine terre ou 
en jardinière. Coupez court les tiges des fleurs fanées.

Une dernière taille avant l’hiver ?
Attention ici, une taille doit être bien réalisée et le climat doit y être propice 
pour que tout se passe bien. Ne surtout pas entreprendre une taille si un risque 
de gelée se fait sentir. De manière générale, en cette époque de l’année, on ne 
s’attaquera pas aux grosses branches, mais on tentera simplement de réaffirmer 
la silhouette des arbres

Entretien des fruitiers en novembre :
Il est possible de planter quelques fruitiers en cette période de l’année. Pour 
cela, n’oubliez pas le tuteur. La température encore clémente du sol permettra 
aux fruitiers de bien s’enraciner dans le sol.

On peut donc planter ce mois :
• du cassis, de la myrtille, des groseilles en godet
• des mûres et des framboises, remontant ou non
• les pommiers, les poiriers, les pruniers, les cerisiers, les abricotiers…

Il est également conseillé d’effectuer une petite taille de ces arbres, notamment 
les pommiers ou poiriers.

Il s’agit d’une taille de fructification. Celle-ci s’opère à l’automne et à la sortie 
de l’hiver, juste avant les phases de végétation, et permettront d’améliorer la 
production des arbres.

Au sol, il conviendra de ramasser tous les fruits tombés (pour éviter tout risque 
de contamination cryptogamique : développement de champignons), mais 
aussi ceux qui, accrochés à l’arbre, sont néanmoins en pourrissement.

Entretien général : pelouse, feuilles, que faire ?
Il est conseillé de pratiquer la dernière tonte de l’année au mois de novembre. 
Veillez à tailler assez haut. Vous pourrez également retracer les bordures, pour 
le simple agrément visuel.

Si jamais vous prévoyez de semer un nouveau gazon au printemps, il peut être 
bon pour le sol de le bêcher avant l’hiver. Le sol respirera et sera apprêté pour 
le nouveau semis.

Ramassez les feuilles mortes pour éviter le développement de maladies au sol. 
Par contre, vous pourrez mettre les feuilles dans le compost.

Suite page 36

marselmarselmarselle jardin de
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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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COMMUNIQUER est IMPORTANT
 faites connaître votre entreprise, vos produits ou vos prestations,

MONTREZ QUE VOUS EXISTEZ
tél. 03 88 74 11 10

Courriel : lejournalde@marsel.fr

Suite de la page 34

Emmitouflez les espèces très fragiles :
Votre jardin compte quelques plantes fragiles 
ou exotiques, des plantes vivaces, de jeunes 
arbustes, ou des rosiers ? Protégez-les du froid, 
du vent ou de la pluie. Pour cela, plusieurs tech-
niques existent, le buttage, le paillage, un tunnel en 
plastique pour les semis ou un voile hivernal qui 
laissera respirer les plantes sans les étouffer.

Les plantes d’appartement en novembre
• Globalement, arrosez moins que pendant l’été (sauf dans les pièces qui sont 
beaucoup chauffées ou près de radiateurs),
• Ne bougez plus vos cactées et arrosez-les, eux, un peu plus,
• Aérez le terreau de vos pots en griffant le dessus de la terre afin de permettre 
un arrosage plus facile,
• Vérifiez sous les feuilles s’il n’y a pas de cochenille,
• Rentrez les azalées à l’intérieur,  dans un endroit frais et bien éclaire, pour 
éviter que ses boutons floraux ne tombent,
• Augmentez l’arrosage du bulbe d’amaryllis à moins que vous l’ayez mis dans 
de l’eau directement

Les légumes à semer et planter en novembre
L’activité est faible au potager en novembre. Du côté des semis, on se penche sur :

– la fève et le pois
– le chou-fleur
– l’épinard
– la carotte courte sous abri

On plante également :
– de l’ail et des oignons
– de l’endive et du poireau

Les légumes à récolter en novembre
En novembre, on peut encore récolter :
– des épinards
– de la laitue
– du navet
– des poireaux
– du potiron
– des radis
– des salsifis et des tomates, courgettes et concombres pour les plus chanceux !

Voilà pour ce point automnal qui vous permettra d’avoir les clés pour préparer 
votre jardin à passer l’hiver tranquillement.

Et vous, avez-vous des astuces jardinage personnelles à partager pour cet automne ?

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Avoir pleinement confiance en soi ? Une ques-
tion de méthode !

Acquérir ou retrouver confiance en soi est 
beaucoup plus facile qu’il n’y parait. Décou-
vrez une approche simple, naturelle et surtout 
pleine de bon sens.
Rédigé par Bruno Lallement

La confiance en soi s’acquiert, et en mettant en 
application des moyens concrets il est tout à fait 
possible, progressivement, pas à pas, de se fami-
liariser avec soi-même, d’acquérir plus d’aisance 
et de maîtrise de soi.

Bruno Lallement, écrivain, conférencier et for-
mateur depuis plus de 30 ans, nous apporte un 
autre regard sur la confiance en soi, avec à la 
clé des moyens concrets et pratiques à mettre 
en oeuvre pour transformer sa vie !

Qu’est-ce que réellement la confiance en soi ?

Confiance signifie « se fier à… » autrement dit avoir 
confiance en quelqu’un signifie que vous considé-
rez cette personne comme fiable. Dès lors pour 
construire une authentique confiance en soi, il 
faut avant tout apprendre à se fier à soi, autre-
ment dit à ses capacités et ressources personnelles.
Pour ce faire, il est indispensable de faire connais-
sance avec soi-même. Le manque de confiance en 
soi provient avant tout d’un manque de conscience 
de soi et de ses capacités. Un peu dans comme un 
nouveau lieu qui au départ nous est inconnu, notre 
confiance grandit à mesure que nous nous familia-
risons avec ce lieu.

Avoir confiance en soi, base d’une vie épa-
nouissante

Les bénéfices sont très nombreux puisque la 
confiance en soi est la base de toute vie pleinement 
épanouissante : des relations plus heureuses et plus 
riches, une plus grande réussite dans les projets, 
plus d’estime de soi, davantage d’audace pour en-
treprendre… bref la confiance en soi sera votre plus 
précieuse alliée dans tous les domaines de votre vie.

10 solutions concrètes pour développer la 
confiance en soi
La confiance en soi se gagne au fil du temps et 
des expériences. Elle se construit, comme dans 

toute discipline, à la faveur d’une pratique régulière. 
Une erreur serait de considérer que la confiance en 

soi est définitivement acquise.
Voici 10 méthodes faciles à mettre en oeuvre pour 
développer et entretenir une solide confiance en 
soi.

1. Transformez votre peur en confiance en soi

Parce que vous manquez de cette si précieuse 
confiance en vous-même, vous vous sentez mal à 
l’aise dans des situations nouvelles.

Plutôt que d’épuiser votre énergie à vouloir contrô-
ler vos émotions, agissez pour transformer vos an-
goisses en actes : parlez, allez vers les autres… Ce 
n’est qu’en vous familiarisant avec les situations que 
vous rencontrez que vous gagnerez en aisance et 
donc en confiance en vous-même.

2. Ouvrez-vous aux autres pour reprendre 
confiance

Créer le contact avec les autres, aller vers eux 
pour bavarder, échanger, faire connaissance est 
quelque chose qui pour vous a toutes les allures 
d’une montagne qu’il vous faut surmonter.

Votre manque de confiance est à ce point que 
vous vous sentez complètement paralysé dans ce 
genre de situation.
Dans ce cas, dites-vous que rares sont les per-
sonnes qui sont totalement à l’aise dans ce type 
de situation.  Efforcez-vous à établir des liens 
avec les autres au lieu de toujours vouloir les évi-
ter. Cela vous aidera à développer une plus grande 
confiance en vous-même pour nouer de nouvelles 
relations.

3. Osez vous faire confiance : prenez des 
risques.

Sans tomber dans les excès ou l’imprudence mais 
n’hésitez pas à sortir de votre routine, à décou-
vrir d’autres milieux, d’autres types de personnes. 
Apprenez de la différence des autres.

C’est un bon moyen de gagner confiance en soi 
parce que cela vous donne d’autres repères que 
les vôtres. Vous apprendrez ainsi à vous adapter 
beaucoup plus facilement en toute circonstance.

4. Soyez pleinement vous-même

S’il peut être utile de s’appuyer sur un modèle, il 
n’est pas bon de ne voir qu’à travers ce modèle 
car cela crée des limites : «  imiter c’est se limiter » !

La confiance en soi s’exprime différemment d’une 
personne à une autre selon son histoire, ses caracté-
ristiques personnelles. Cherchez ce qui vous convient 
le mieux car c’est là où vous serez le plus à l’aise.

5. L’autosuggestion pour combler le manque de 
confiance en soi

N’hésitez pas à recourir à la pensée positive pour 

développer votre confiance en vous-même. Répé-
tez-vous par exemple « je suis capable d’y arriver 
» ou « j’ai des ressources pour y parvenir » ! Il ne 
s’agit pas de se mentir à soi-même, mais de réel-
lement prendre conscience de ses capacités et 
ressources personnelles.

La suggestion utilisée de cette façon vous permet-
tra de renforcer votre confiance en vous-même.

6. Exprimez votre confiance en vous-même

Les personnes qui bénéficient d’une bonne 
confiance en soi s’expriment en général très clai-
rement et si ils s’expriment clairement c’est parce 
que leur pensées sont claires. « Ce qui se conçoit 
clairement, s’exprime clairement ».

Faites un effort pour clarifier vos pensées et vous 
verrez qu’il vous sera plus facile de vous exprimer 
aisément … Parlez d’une voix suffisamment forte 
pour que tout le monde vous entende, si besoin 
est lisez un texte à voix haute chez vous jusqu’à ce 
que vous le récitiez clairement.

7. Un excellent moyen pour retrouver confiance 
en soi : fixez-vous des objectifs

Seulement choisissez pour vous des objectifs 
qui vous semblent atteignables. Le manque de 
confiance en soi vient souvent d’une crainte de 
l’échec. Et si c’est le cas, c’est très certainement 
parce que vous mettez la barre trop haute.
L’un des grands secrets de la confiance en soi est le 
réalisme et le bon sens : vous devez connaître aus-
si bien vos possibilités que vos limites ! Pour réussir 
concentrez vous sur chacune des étapes à franchir 
pour atteindre le but et non sur le but lui-même.

8. Tirez profits de vos erreurs !

La plupart des personnes qui manquent de 
confiance en elles supportent mal de se tromper 
et de faire des erreurs. Il est impossible de réaliser « 
l’acte parfait » du premier coup. On n’apprend pas 
à parler anglais dès la première leçon. Les tâton-
nements sont inévitables et donc les erreurs aussi.
Ce qui compte c’est que vous tiriez pleinement 
partie de vos erreurs pour progresser C’est de 
cette façon que vous pourrez acquérir une plus 
grande confiance en vous-même.

9. Faites du sport pour développer la confiance 
en soi

Le fait de vous mettre dans le corps vous aidera 
beaucoup à retrouver une certaine assurance et 
une saine confiance en vous même. vous vous sen-
tirez mieux dans votre corps et donc mieux dans 
votre peau..

De plus le fait de vous rendre dans un club vous 
obligera à rencontrer d’autres personnes

10. Pour ne jamais perdre confiance en soi : Ne 
vous comparez pas

La meilleure façon de perdre confiance en soi est 
de se comparer. Il y aura toujours plus fort et tou-
jours plus faible que vous. Ce qui compte c’est que 
vous appreniez à vous accepter et à vous aimer tel 
que vous êtes.
C’est de cette façon que se retrouvent ou s’ac-
quièrent confiance et estime de soi !
      
   Suite page 40
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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

« 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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CR
EDIT D’IMPÔTS • CREDIT D’IMPÔTS

 • -25%*

www.peinture-ruhlmann.fr

Venez découvrir notre magasin 
et nos conseils de professionnels ! 

03 90 58 54 91
1 Place de la porte de Strasbourg
67600 Sélestat
Du mardi au vendredi : 9h00 - 12h00 / 14h00 - 18h30
Le samedi en continu : 9h00 - 15h00
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La luminothérapie

Le soleil rythme nos cycles biologiques et inter-
vient dans notre équilibre psychique : sommeil et 
humeur. Il renforce aussi nos défenses immunitaires. 
Avec l’arrivée de la grisaille d’automne, de plus en 
plus de médecin recommande la luminothérapie 
pour lutter contre la dépression saisonnière.
Posez la question à votre médecin de famille.

Culte du soleil
Le soleil est la source de la vie sur Terre. Sans sa 
lumière, aucun animal ni aucun végétal ne peut sur-
vivre. De tout temps, les civilisations ont adoré et 
vénéré cet astre et lui ont donné l’apparence de 
plusieurs dieux :
En Egypte : Ra ou Re
Pour les Grecs Anciens : Apollon
Pour les Aztèques : Huitzilopochtli
Pour Les Incas :  Inti

L’automne et ses journées plus courtes
Des différences de luminosité incontestables

Cette diminution de lumière intervient dès le sols-
tice d’été, le 21 juin, jour le plus long de l’année. 
Le soleil se couche à la même heure mais se lève 
un peu plus tard chaque jour. Puis dès septembre, 
le soleil se couche de plus en plus tôt. L’ensoleille-
ment diminue  jusqu’au solstice d’hiver, autour du 
25 décembre.
Quelques chiffres clés pour bien comprendre les 
différences d’ensoleillement pendant l’année et 
selon les lieux :
Les degrés de luminosité
Une journée d’été ensoleillée = 50 000 à 100 000 lux
Une journée d’hiver ensoleillée = 2 000 à 10 000 lux
L’intérieur d’une maison => 200 à 500 lux
L’intérieur d’un bureau => 400 à 1 000 lux
Lux : unité de mesure de l’éclairement lumineux du 
Système international. C’est la quantité de lumière 
émise par mettre carré. Ex : 1 bougie = 1 lux (lu-
mière produite à 1m de distance).

Ce phénomène annuel, dû à la position du soleil 
par rapport à la terre, peut exercer des change-
ments sur notre métabolisme.

Les effets indésirables du manque de lumière naturelle
Une carence de luminosité peut provoquer sur 
notre organisme différents problèmes :

• Déprime saisonnière, baisse de moral, stress, 
trouble de la concentration, perte d’appétit.
(La dépression saisonnière hivernale touche envi-
ron 3% de la population. Si les symptômes sont 

plus modérés, on parlera alors de «déprime hiver-
nale» ou de «blues de l’hiver», qui affecte environ 
20% de la population)
• Dérégulation du sommeil, hypersomnie (augmen-
tation pathologique du temps de sommeil), fatigue.
• Baisse de la libido.

La lumière qui soigne

Comme les plantes, 
notre organisme a 
besoin de lumière, au 
risque de s’étioler en 
cas de manque ! Et 
lorsque les jours sont 

trop courts, des séances de «luminothérapie» 
peuvent être la solution. Indispensable contre la dé-
pression saisonnière, cette technique permet égale-
ment de lutter contre le jet-lag et d’autres troubles.

Aujourd’hui, les effets du manque de lumière sur 
l’organisme sont de mieux en mieux connus. Et il 
devient évident qu’en cas de «carence» lumineuse, 
il est urgent de faire le plein…

Prolongez l’été et optez pour la luminothérapie
Qu’est-ce que la lumino-
thérapie ?
Aussi appelée photo-
thérapie ou luxthéra-
pie,  consiste à exposer 
les yeux du sujet à une 
lumière dépourvue de 
radiations ultraviolettes 
(UV) et infra-rouges (IR), 
une lumière intense four-
nie par une lampe de 10 
000 lux. 

Une bonne méthode pour compenser la faible 
lumière, et les journées courtes.

Quels produits utiliser en luminothérapie ?
Une lampe de luminothérapie
Un excellent moyen pour lutter contre la diminu-
tion d’ensoleillement. Cet éclairage vous permet 
de reproduire une lumière naturelle. Il existe deux 
types de lampes de luminothérapie : les lampes 
avec agrément médical (prescrit sur ordonnance 
par le corps médical) et les lampes de luminothéra-
pie de bien-être (dotées des mêmes équipements, 
de qualité comparable aux premières lampes). Vous 
pouvez même acheter une lampe de luminothérapie 
juste pour votre bureau !
Par exemple : La lampe de luminothérapie DAYVIA 
est entièrement fabriquée en France et elle bénéficie 
d’un agrément médical. Son efficacité thérapeutique 
est prouvée, notamment pour lutter contre le blues 
hivernal.
Le spectre de sa lumière est très proche de la lu-

mière du jour avec un excellent indice de rendu des 
couleurs (85) sans les effets nocifs du soleil : aucune 
émission d’UV (mesuré et certifié par le laboratoire 
national Français de métrologie et d’essais).

ATTENTION lorsque vous déciderez d’acheter une 
lampe de luminothérapie, il faut impérativement se 
renseigner en ce qui concerne les lux par rapport 
à la distance. Sachez que les lux diminuent ou aug-
mentent selon la distance entre la lampe et vous.
Voici un exemple de lux/distance mesuré et certifié par 
le laboratoire national Français de métrologie et d’essais.
10000 lux à 21 cm, 5000 lux à 36 cm et 2500 lux à 55 cm

Questions et réponses ?

Pourquoi choisir une lampe de luminothérapie 
ayant un agrément CE médical ?
Seuls les nombreux essais requis pour obtenir le 
CE médical vous garantissent une parfaite sécu-
rité d’utilisation. Les lampes sans agrément médical 
peuvent s’avérer dangereuses (UV, scintillement…).
La luminothérapie est elle une solution à mes problèmes ?
Depuis plus de 20 ans, de nombreuses études médi-
cales confirment l’efficacité de la luminothérapie si 
vous souffrez de blues hivernal, dépression saisonnière 
ou désynchronisation de votre horloge biologique (jet 
lag, avance ou retard de phase, travail posté la nuit).
A quelle saison doit-on pratiquer la luminothérapie ?
Dès que vous sentez que vous manquez de lu-
mière lorsque les jours raccourcissent vous pourrez 
démarrer vos séances (la période la plus pertinente 
se situe entre septembre et mars).
A partir de combien de temps vais-je percevoir les 
effets de la luminothérapie ?
Les symptômes (fatigue, baisse d’énergie, mauvaise 
humeur…) disparaissent progressivement après 4 à 
5 jours pour constater les premières améliorations.
La luminothérapie comporte-t-elle des risques 
pour certaines personnes?
La luminothérapie peut être pratiquée en toute sé-
curité. Néanmoins les personnes hyper sensibles à la 
lumière du jour, souffrant d’une maladie des yeux ou 
qui suivent un traitement médicamenteux avec no-
tamment des antidépresseurs devront consulter leur 
médecin avant de commencer les bains de lumière.
Puis-je utiliser ma lampe de luminothérapie DAYVIA 
comme lampe de bureau pour bénéficier de sa 
qualité exceptionnelle de lumière ?
Oui. Vous pourrez poser ou accrocher au mur votre 
lampe à une distance un peu plus lointaine que 
pour un usage thérapeutique (environ 1 mètre).
NOTA : Avant toute utilisation, demandez l’avis de votre 
médecin traitant.
La lampe citée est de la marque Dayvia, produit français et 
conçu pour minimiser l’impact sur l’environnement.
ACHETER FRANCAIS créé des emplois.
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Vélo volé, selle disparue… Comment 
l’éviter ?

Vous circulez en vélo ? Voici quelques conseils 
pour éviter le vol de vélo, ou de ses accessoires… 
Toujours une désagréable surprise ! En ville, le 
vol de vélo est fréquent. Il est pourtant possible 
d’éviter au maximum ce désagrément en adoptant 
quelques réflexes simples : attache, boulons spé-
ciaux, marquage antivol…

Éviter le vol de vélo : quelques conseils
400.000 vélos seraient volés tous les ans ! Pour ne 
pas vous retrouver dans cette triste liste, la pre-
mière des clés réside dans l’attache.

Comment sécurisé son vélo pour ne pas se le 
faire piquer ?
Tout d’abord, investissez dans un bon antivol, de 
préférence un U épais. Les voleurs de vélo auront 
ainsi plus de mal à le casser et ils se décourage-
ront. Ensuite, attachez plutôt votre bicyclette par le 
cadre et la roue avant, plus facile à voler. Choisissez 
de l’accrocher de préférence sur un support dédié 
aux vélos arrimé au sol ou un poteau solide dans 
un endroit passant. Si votre vélo est attaché à une 
grille légère, il est très facile pour le voleur de la 
couper et de partir avec votre vélo, même pourvu 
d’un excellent cadenas. De même si votre vélo est  
accroché dans un coin tranquille où il ne sera pas 
dérangé dans son méfait… Pour plus de sécurité, 
vous pouvez utiliser deux cadenas, un antivol en U 
accroché au support et une chaîne ou un câble qui 
arrime d’autres parties du vélo. Évitez également de 
laisser un cadenas au bout d’une chaine ou l’attache 
du U sur le sol, ces équipements seraient plus faciles 
à casser avec un marteau que s’ils pendaient près du 
cadre ou d’une roue.

Comment éviter le vol de la selle de son vélo et 
autres accessoires
Pour éviter de vous retrouver sans selle, remplacez 
les attaches classiques de votre selle par des bou-
lons antivol. Ceux-ci nécessitent des clés spéciales 
pour les enlever, cela peut décourager le voleur ; 

vous pouvez faire de même avec vos roues. Pour 
vos accessoires (panier, sacoches, phares…) le pre-
mier réflexe est bien sûr de les retirer lorsque l’on 
quitte son vélo. Si vous avez le choix, optez, dès 
l’achat de votre vélo, pour des éclairages intégrés 
au vélo, qui fonctionnent par exemple à l’aide d’une 
dynamo. Si vous avez un vélo électrique, pensez à 
retirer la batterie et le boîtier lorsque vous le laissez.

Marquage antivol vélo : comment ça marche ?
Le marquage antivol de votre vélo sera obligatoire 
dès janvier 2021 pour les vélos neufs. Il s’agit d’une 
gravure ou d’un autocollant très résistant apposé sur 
votre vélo, qui le dote d’un numéro intégré dans un 
fichier national accessible par la police. Vous pou-
vez d’ores et déjà faire marquer votre vieux vélo 
pour éviter qu’il se fasse voler -du moins, que cela 
décourage un peu le voleur… Un vélo volé qui a 
été marqué permet à la police de le retrouver plus 
facilement grâce à son numéro et d’éviter la revente 
de votre biclou.

Quel vélo pour aller au travail : vélo de 
route, VTT, VAE ?

Tous à vélo ! On laisse la voiture qui pollue au garage 
et on enfourche son vélo pour se rendre au travail. 
Voici quelques conseils pour se déplacer en vélo 
avec plaisir. L’environnement nous hurle son mal-
être ! Il est grand temps de changer notre mode de 
déplacement et d’opter pour une démarche plus 
durable et respectueuse de notre environnement. 
Changer vos habitudes et choisissez le vélo qui 
vous convient le mieux.

Le VTT, compagnon parfait pour les chemins
En campagne ou sur des chemins non bitumés, il 
vous faut un VTT. Le trajet vélotaf ne doit pas deve-
nir une galère et un parcours du combattant ! Le 
VTT est parfait pour les chemins un peu difficiles. 
Avec ses pneus larges et crantés, vous pouvez rou-
ler sur tous les terrains sans aucun problème. Pour 
éviter d’arriver avec un motif boueux dans le dos, 
pensez à installer un garde-boue ! Et pour vous dé-
tendre le dos, ajoutez un porte-bagage. Attention 
toutefois à ne pas trop charger le VTT qui est déjà 
plus lourd qu’un vélo de route.

Chez un vendeur professionnel, vous trouverez 
de nombreux conseils pour bien choisir votre VTT, 
ainsi que les équipements pour rouler dans de 
bonnes conditions.

Le vélo à assistance électrique très confortable
Si vous ne voulez pas arriver en sueur au travail, 
choisissez un VAE (vélo à assistance électrique) 
qui vous aide à réaliser le trajet tout en douceur. 
Même si vous n’avez pas l’habitude de faire du 
sport, vous allez adorer pratiquer le VAE pour vous 
rendre au boulot. C’est plaisant de se laisser glisser 
sur le bitume grâce à la puissance de la batterie. 
Vous pouvez régler la puissance de l’aide en chan-
geant le mode de votre vélo. C’est aussi parfait si 
vous devez déposer votre enfant avant d’aller au 
travail. Grâce à la batterie, vous n’avez plus à forcer 
pour avancer.

Le vélo de route pour la distance
Avez-vous déjà testé les déplacements avec un 
vélo de route ? Si ce n’est pas encore le cas, vous 
allez vite comprendre que ce type de vélo va vous 
rendre accro ! Leur conduite assure beaucoup de 
fluidité et de réactivité. C’est le deux-roues idéal 
pour les longues distances. Si vous devez faire plu-
sieurs kilomètres, c’est indéniablement ce qu’il vous 
faut ! Avec ses fines roues, il file et vous donne une 
sensation de liberté. Pour les cyclistes qui débutent, 
il existe une grande variété d’accessoires. Le vélo 
de route est par ailleurs réputé pour sa légèreté. Il 
se porte facilement à l’arrivée au travail pour gravir 
quelques marches ou pour le stocker dans le parc 
à vélos. Le vélo de route, c’est une rapidité assurée.

Les bienfaits des trajets vélotaf
Voici quelques arguments qui vont finir de vous 
convaincre de troquer votre voiture contre un bon 
vélo :

• Vous faites un geste pour l’environnement en 
réduisant les émissions de gaz à effet de serre.
• Vous évitez les bouchons et arrivez plus rapide-
ment au travail.
• Vous vous déstressez en pratiquant un peu de 
sport avant d’arriver et en repartant du travail.
• Vous ne perdez plus de temps à trouver une 
place pour vous garer et vous réduisez le stress 
quotidien.
• Vous agissez aussi pour votre santé en faisant une 
activité régulière.
Même si cela vous paraît difficile au début, accro-
chez-vous ! Vous allez vite prendre beaucoup de 
plaisir à rouler à vélo !

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

marselmarselmarselles bons à savoir de
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Garage multimarqueS · neuf, occasion · Mécanique · Carrosserie · Utilitaire
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       sans concession

êtes-vous prêt(e) pour l’hiver ?

RDV : 03 88 08 94 68

Un impact ou une fissure ? C’est réparé ou remplacé ! Fini les optiques ternis !

Je vous mets 
un véhicule de 

courtoisie à 
disposition

Et pour finir ! Nettoyage offert 
avec brosses anti-rayure

Contrôle qualité avant restitution

Pneus hiver moins chers... ...et bien équilibrés... ...sans oublier la géométrie !

Cela permettra à Baptiste d’économiser 
ses nouveaux pneumatiques !

L’arrivée du mauvais temps surprend Baptiste Il prend rendez-vous avec son garagiste

Et vos pneus ?
Les pneus hiver 
sont plus 
efficaces en 
dessous de 
7 °C !

Oui je suis prêt 
pour l’hiver grâce à 
SRJ JOST 
AUTOMOBILES !
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  2 allée du Piémont 67210 GOXWILLER  Tél : 03 88 08 94 68

www.srj-auto.fr @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 01/11/2020, hors frais d’immatriculation

TRAFIC
Connected by orange - sce 75 CH

Sandero

11 890 €
TTC(1)

active - 1.2 puretech 130 CH / allure - 1.2 puretech 130 CH eat8
GT Line - 1.5 bluehdi 130 CH EAT8

nouvelle 2008

allure - 50 kwh 136 CH
nouvelle e208

28 250 €
TTC(1)

active - 1.2 puretech 75 ch
nouvelle 208

18 870 €
TTC(1)

Allure - 1.5 bluehdi 130 CH eat8
rifter

25 480 €
TTC(1)

life - 1.5 tsi 130 CH
Golf VII

25 980 €
TTC(1)

business - bluedci 115 CH
kadjar

22 890 €
TTC(1)

shine- 1.2 Puretech 130 CH eat6
1.5 bluehdi 100 CH / 1.5 bluehdi 120 CH eat6

C3 AIrcross  

mc19 Edition - Hybride 2.0l
C-hr hybride

28 780 €
TTC(1)

l1h1 grand confort - dci 120 CH
trafic fourgon

20 692 €
HT(1)

Intens - tce 100 Ch / tce 130 CH EDC / Tce 155 CH EDC
bluehdi 115 CH EDC

Captur II
n design - DIGT 115 CH DCT

N Connect - DIGT 115 CH DCT

juke

à partir de
 

 20 880 €
TTC(1)

à partir de
 

 20 690 €
TTC(1)

à partir de
 

 22 870 €
TTC(1)

à partir de
 

 23 980 €
TTC(1)

ze intens - r240
Zoe

2015 • 11 500 km

9 980 €TTC(1)

intens - 1.2 tce 130 CH
megane IV estate

2017 • 16 807 km

15 990 €TTC(1)

dynamique - 2.2 skyactiv d150 CH
mazda cx5

2014 • 77 400 km

14 990 €TTC(1)

edition - 1.6d 120 CH ecotec
grandland X

2018 • 24 756 km

19 990 €TTC(1)

confortline - 1.5 tsi 150 CH
Tiguan

2017• 33 900 km

24 890 €TTC(1)

performance line - puretech 130 CH eat8
Ds3 crossback

2020 • 2 000 km

 28 580 €TTC(1)

performance line - puretech 155 CH eat8
Ds3 crossback

2019 • 2 000 km

 29 480 €TTC(1)

clubman cooper - 136 CH
mini

2017 • 30 600 km

24 980 €TTC(1)

limited - 1.5 dci 110 CH
Scénic III

2014 • 95 486 km

9 990 €TTC(1)

FEEL - 1.6 BLUEHDI 100 CH
nouvelle c3

2017 • 53 952 km

 11 890 €TTC(1)

lounge - 1.6 mJT 120 CH
fiat 500X

2016 • 102 255 km

12 480 €TTC(1)

bose - 1.6 dci 130 CH
grand scénic

2016 • 79 000 km

13 990 €TTC(1)

C3 CLIO V BERLINGO
Shine - 1.2 Puretech 82 CH
Shine - 1.6 Bluehdi 100 CH

Intens - TCE 100 CH
Experience - TCE 100 CH

Shine - 1.5 Bluehdi 130 CH
Shine - 1.5 Bluehdi 130 CH EAT8

à partir de
 

 14 980 €TTC(1)
à partir de

 
 16 890 €TTC(1)

à partir de
 

 23 480 €TTC(1)

Nombreux modèles disponibles de suite

Sélection de véhicules d’occasions en stock

Contrat d’entretien

Extension de garantie

Reprise multimarques

FINANCEMENT
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