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L’Astuce pour éplucher une clémentine

Les clémentines, c’est trop bon mais c’est pas facile à éplucher ! 

Si on veut éviter d’en mettre partout, il faut avoir la bonne technique. 

Heureusement, il existe une astuce pour éplucher ce petit agrume sans se salir 
les mains. 

Et ce, en seulement 10 secondes ! 

Tout ce dont vous avez besoin pour enlever la peau d’une clémentine facile-
ment, c’est de vos 2 mains. 

Comment faire 

1. Retournez la clémentine à l’envers. 
2. Avec votre pousse, faites un trou au milieu de la clémentine là où il y a le 
point noir. 
3. Insérez maintenant votre deuxième pousse au même endroit. 
4. Tirez pour coupez la clémentine en deux. 
5. Démoulez chaque côté de la clémentine et dégustez. 

Et voilà, l’astuce pour éplucher une clémentine
Facile, rapide et efficace, n’est-ce pas ? Même pas besoin d’utiliser de couteau 
! Fini de s’en mettre partout et de galérer pour enlever la peau. 
C’est quand même bien plus pratique comme ça.

L’Astuce pour éplucher une orange

Lorsque vous aurez essayé cette astuce, vous n’aurez plus jamais à éplucher 
une orange avec les mains. 

Car rien de plus énervant que de se 
salir les mains avec une orange. 

Ça gicle partout et en plus, vos 
doigts sentent l’orange pendant des 
heures. 

Heureusement, voici l’astuce épa-
tante pour peler une orange facile-
ment 

Comment faire 

1. Coupez les 2 extrémités de 
l’orange. 

2. Faites une entaille verticale dans la 
peau de l’orange jusqu’à la chair. 

3. Déroulez l’orange qui se sépare 
alors en quartiers, comme sur la 
photo ci-dessus. 

Et voilà ! Vous avez épluché une 
orange sans vous salir les doigts

Facile et efficace n’est-ce pas ? Cette 
astuce fonctionne aussi bien pour 
les oranges, les mandarines que les 
clémentines. 

Et c’est pratique pour éplucher une 
orange proprement, sans en mettre 
de partout quand on n’a pas de pèle-orange sous la main. 
Vous pouvez maintenant manger une orange proprement.

marselmarselmarselles astuces de
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Faites-le vous-même, mais pas tout seul

New logo MB v2   2New logo MB v2   2 26/06/2017   11:1526/06/2017   11:15



lele Journal de  Journal de marselmarsel05 1220

N’oubliez pas

le bon cadeau !
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Nous revoilà ...

Réouverture 

et  Lancement d’une

nouvelle technologie ...

209€
au lieu de 262,40€

116€
au lieu de 145,00€

Réutiliser de vieilles chaussettes pour une 
jolie déco de Noël

Matériel :
Une paire de vieilles chaussettes blanches
Une paire de ciseaux
des boutons
des morceaux de tissus
du riz
3 cordelettes
2 épingles à tête noires
1 épingle à tête orange ou rouge

Prendre une chaussette 
et couper à environ 5 
cm du talon

Retournez les deux par-
ties de la chaussette.

Prenez une première ficelle que vous nouez à envi-
ron 3 cm de la découpe du haut de la chaussette et 
retournez-la à nouveau.

 
 
 
 

Remplissez ensuite 
cette partie de la 
chaussette avec du riz. 

Lorsque vous arrivez 
presque en haut, faites 
une nœud avec une 
nouvelle ficelle pour 
fermer la chaussette.

Avec vos mains, mo-
delez une forme de 
poire avec une base 
plus grosse (qui sera le 
corps) que le haut (qui 
sera la tête).

Avec la dernière ficelle, 
faites un double noeud 
entre la tête et le corps 
pour avoir une nette 
séparation.

Ajoutez une petite 
écharpe avec une pe-
tite bande de tissu. 

 
Prenez maintenant la 
pointe de la chaussette 
restante et faites-y deux 
à trois revers pour faire 
le bonnet.

Déposez-le sur la tête 
de votre bonhomme 
de neige.

Plantez deux épingles 
noires à l’emplacement 
des yeux et une orange 
pour le nez.
Vous pouvez coller des 
boutons sur le corps 

avec de la glu ou de la colle chaude.
Et voilà ! Trop mignons ! 

marselmarselmarselle bricolage de



lele Journal de  Journal de marselmarsel07 1220



lele Journal de  Journal de marselmarsel 081220



lele Journal de  Journal de marselmarsel09 1220



lele Journal de  Journal de marselmarsel 101220

Message aux lectrices et aux lecteurs,

Pour des raisons techniques, nous avons du réduire le 
rédactionnel dans ce numéro, veuillez nous en excu-
ser, l’imprimeur n’était pas en mesure d’imprimer le 
marsel de décembre en 48 pages comme prévu, nous 
avons du limiter la pagination à 40 pages. Le marsel 
rattrapera le rédactionnel perdu dans les numéros à 
venir. Une nouvelle fois, nous vous prions de nous par-
donner ce contretemps indépendant de notre volonté.
En attendant, tous les annonceurs et le marsel vous 
souhaitent de bonnes Fêtes de fin d’année.
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DECOMUR & SOL

UNIQUEMENT SUR RV
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Par quoi remplacer l’huile et le beurre 
pour préparer les desserts ?

Froid pour confectionner une pâte sablée, fondu 
pour rendre un gâteau dense et pommade pour 
le moelleux et la légèreté, le beurre est très utilisé 
en pâtisserie. Quels substituts peut-on lui trouver ?

Par goût, conviction, allergie ou envie de cuisiner 
plus léger… Il existe plein de raisons qui nous 
amènent à réduire l’utilisation du beurre dans la 
préparation de gâteaux et de desserts. Découvrez 
par quoi remplacer le beurre pour des gâteaux tout 
aussi savoureux !

Gateau au chocolat sans beurre et autres gâ-
teaux gourmands

Par quoi remplacer le beurre dans les recettes de 
gâteaux ? Plusieurs alternatives existent. Parmi les 
plus simples et les plus saines, on choisit de rem-
placer le beurre par des fruits et légumes.

Les courges à la place du beurre

Mais pas n’importe lesquels bien entendu.

Une recette fétiche du gateau au chocolat sans 
beurre reste certainement la recette du gâteau au 
chocolat à la courgette. D’ailleurs, cette recette 
d’étonnant gâteau au chocolat sans beurre gagne 
sur tous les plans car elle propose un gâteau sans 
sucre sans beurre et sans gluten !

D’autres courges sont parfaites pour vos desserts 
sans beurre : potimarron, butternut, citrouille que 
vous allez réduire en purée. Et dans la famille des 
légumes orangés, pensons aussi à la patate douce 
qui, avec sa texture fondante, remplace facilement 
le beurre :

soit dans une recette toute simple de gateau sans 
sucre sans beurre en mixant purée de patate 
douce, poudre d’amande, farine, lait de soja et 
extrait de vanille soit dans un brownie au chocolat
Se servir d’un avocat pour un dessert sans lait ni 
beurre

Si vous vous demandez toujours par quoi rem-
placer le beurre dans un gâteau, pensez aussi à 
l’avocat qui est riche en bon gras. Son goût très 
subtil se marie très bien avec celui du chocolat mais 
aussi avec d’autres fruits comme dans cette recette 
de muffins à l’avocat et aux groseilles. Par contre, il 
ajoutera une empreinte écologique à votre gâteau 
non négligeable…

Des fruits qu’on a toujours sous la main

Si la banane remplace facilement les oeufs, le moel-
leux qu’elle apporte en fait aussi un bon substitut au 
beurre. Réalisez ainsi un gateau banane sans beurre 
en utilisant des bananes bien mûres, du lait, des oeufs, 
de la farine et de la levure. Vous pouvez ajouter du 
sucre mais en réduisant la quantité de vos recettes 
habituelles, surtout si les bananes sont très mûres.

Pour faire un gateau au pomme sans beurre, rem-
placez le beurre par de la compote de pommes 
en comptant la moitié en quantité.

Recette dessert sans beurre avec des légumineuses

Les légumineuses se révèlent d’excellentes alterna-
tives au beurre dans la préparation de gâteaux plus 
lights ! Les pois chiches remplacent le beurre et la 
farine, les haricots azuki et même les lentilles, en 
particulier les lentilles corail que vous pouvez mixer 
avec de la crème végétale donnent un moelleux 
incomparable.

Par quoi remplacer le beurre dans une recette ? Par 
de l’huile végétale !

Toute simple cette alternative au beurre : l’huile 
végétale, composée d’acides gras essentiels, peut 
entrer dans la composition d’un dessert light. De 
plus, l’huile est en générale mieux tolérée par les 
estomacs fragiles que le beurre.

			   Suite page 14

marselmarselmarsella cuisine de
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Suite de la page 12
Quand vous adaptez une recette comportant du 
beurre à l’origine, enlevez un quart de la quantité. 
Ainsi, pour 100 g de beurre, utilisez 75 g d’huile.

Remplacez le beurre par huile neutre comme l’huile 
de tournesol pour un gateau nature sans beurre ou 
une pâte brisée, de l’huile de colza ou de coco. 
Il est possible d’utiliser de l’huile d’olive mais son 
goût est plus typé !

Vous pouvez aussi vous lancer dans la confection 
d’un gateau au citron sans beurre très facile : farine, 
sucre, oeufs, levure chimique, citron et huile de 
tournesol.

D’autres alternatives au beurre dans les gâteaux

Remplacez facilement le beurre par de délicieuses 
purées d’oléagineux comme les purées d’amande, 
noisettes ou noix de cajou qui ont un goût neutre. 
Remplacez le beurre par la même quantité de pu-
rée d’oléagineux. Vous obtiendrez la même texture 

fondante, avec un petit goût en plus ! De plus, les 
oléagineux apportent leur lot de bons nutriments 
: magnésium, calcium, fer, potassium et vitamines.

Avec son goût plus prononcé, la purée de caca-
huètes est une alternative ultra-gourmande au 
beurre !

Enfin, remplacez tout simplement le beurre dans 
vos gâteaux par du fromage blanc, des yaourts ou 
le skyr, le nouveau chouchou du rayon produits lai-
tiers.

Publié avec l’aimable autorisation de 
www.consoglobe.com
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DECOUVREZ NOS  PRODUITS

RECONNUS PAR

LES EXPERTS
PROPOSES AUX

MEILLEURS PRIX
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srj-auto.fr

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

Votre satisfaction 
       sans concession
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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 01/12/2020, hors frais d’immatriculation

TRAFIC

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

nouvelle 2008

allure - 50 kwh 136 CH
nouvelle e208

28 250 €
TTC(1)

active - 1.2 puretech 75 ch
Allure - 1.2 puretech 100 CH

nouvelle 208

Allure - 1.5 bluehdi 130 CH eat8
rifter

25 480 €
TTC(1)

life - 1.5 tsi 130 CH
Golf VII

25 980 €
TTC(1)

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

C3 AIrcross  
l1h1 grand confort - dci 120 CH
trafic fourgon

20 692 €
HT(1)

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

 18 870 €
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)

Allure - 1.2 puretech 110 CH
2008

2019 • 21 440 km

19 970 €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

Zen - TCE 100 CH
Intens - TCE 100 CH

Edition One - 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)

Sélection de véhicules d’occasions en stock srj-auto.fr
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NOMBREUX MODÈLES DISPONIBLES DE SUITE



lele Journal de  Journal de marselmarsel 181220

Electric’cars

2 recettes simplissimes de pain maison

Une baguette comme chez le boulanger

Vous ne pouvez vous passer d’une bonne baguette pour le petit-déjeuner 
ou avec le fromage en fin de repas ? C’est vrai que la baguette est une véri-
table institution française. L’inconvénient est qu’elle a tendance à moins bien se 
conserver que d’autres types de pain. Mais il existe tout de même quelques 
astuces pour éviter qu’elle ne durcisse trop vite ou qu’elle retrouve un peu de 
son croustillant. Cette recette de baguette faite maison est très facile. Elle vous 
permettra de réduire les visites chez le boulanger pendant cette période durant 
laquelle nous devons drastiquement limiter nos contacts sociaux.

Ingrédients pour 2 baguettes maison :

• 375 grammes de farine T45
• 8 grammes de sel
• 1 pincée de sucre (pour activer la levure)
• 12 grammes de levure fraîche
• 300 ml d’eau tiède environ

					     Suite page 26

marselmarselmarselle fait maison de
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50%
de réduction

d’impôts*

 

*

Les annonceurs et le marsel
vous souhaitent le meilleur, 

une très bonne santé et
de Joyeuses Fêtes de Noël.

Continuez à respecter les règles sanitaires, 
c’est se protéger en protégeant les autres !
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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 respon-
sabilité de l’annonceur. 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.
MANIFESTATIONS : Pour paraître dans le Marsel il suffit de vous enregistrer 
et rédiger votre manifestation avant le 16 du mois précédent le mois de parution. 
RdV sur le site/manifestations/déposer une annonce/créez votre compte.
Pour une manifestation à plusieurs dates comme le théâtre, veuillez regrou-
pez 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 ser-
vice 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.

Escaliers Métalliques n Portes 
Portails n Garde-Corps n Grilles

Rampes n Barreaux de Fenêtres n Réparations

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

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

Découpe de profilés acier et tôle
Pliage sur mesuresire

t n°
 82

3 5
66 

781
 00

014

réparations
soudure

aluminium

Chère lectrice, cher lecteur,
les temps sont difficiles pour les artisans et les commerçants. Aidons-les en faisant appel aux artisans locaux 
et en achetant chez les commerçants de proximité, commerces de vêtements, chaussures, plats à emporter etc... 
Acheter sur le net n’est pas toujours la solution, donc pensez à vos commerces de proximité et artisans locaux.
													             Merci

Nouvelle agence MULTIMARK Service
exclusivement dédiée

à votre auto et votre quad.



lele Journal de  Journal de marselmarsel21 1220



lele Journal de  Journal de marselmarsel 221220

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

Galette des rois arachides caramel

Crème pâtissière caramel
20 cl de lait
40 g de sucre
12 g de poudre à crème pâtissière
2 jaunes d’œuf

Crème d’arachides
90 g de sucre 
80 g de beurre
150 g d’arachides mixées  
20 g de poudre à crème pâtissière 
3 œufs

500 g de feuilletage pur beurre
100 g de sucre pour sirop
75 g d’eau 
1 jaune d’œuf
1 C à C de lait

La veille :
• Crème pâtissière caramel
• Faire un caramel à sec avec le sucre puis le décuire avec 15 cl de lait
• Mélanger le reste de lait avec les jaunes d’œufs et la poudre à crème puis 
   cuire le tout comme une crème pâtissière. Refroidir avec un film à contact.

Crème d’amande
• Crémer le beurre avec le sucre, ajouter les arachides mélangées à la 
   poudre à crème les œufs.
• Mélanger la crème d’arachides avec la crème pâtissière.
• Abaisser la pâte à 2 mm et tailler 1 cercle de 28 cm de diamètre et 1 
   cercle de 30 cm de diamètre. (Abaisser la veille permet d’éviter à la pâte 
   de s’ovaliser lors de la cuisson)

Le jour même :

• Piquer le 1er cercle et garnir de farce jusqu’à 2 cm du bord. N’oubliez 
   pas la fève.
• Réaliser une dorure avec le jaune d’œuf et la cuillère à soupe de crème. 
• Dorer la bordure et poser le 2ème cercle. Souder fermement les 2 
   abaisses puis dorer et faire un décor à l’aide d’une fourchette.
• Enfourner dans un four préchauffer à 200 °C et cuire environ 30 mn à 180 °C

Pendant ce temps faire bouillir le sucre restant avec l’eau et 5 mn avant la fin 
de cuisson lustrer avec le sirop.
A la sortie du four débarrasser sur une grille et laisser refroidir.

Retrouver le Vieux Couvent au marché du terroir place Jehl à Rhinau 
tous les samedis de 8h à 12h durant le confinement.
Saumon fumé, foie gras, sauces, fonds, jus, bouillons, consommé, aigres-
doux, plats emporter….

Retrouvez notre carte traiteur ainsi que nos menus « clés en main » sur notre 
site internet : www.auvieuxcouvent.fr

La famille Albrecht et l’ensemble de son équipe vous souhaitent de passer 
d’agréables fêtes gourmandes en famille.
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Pensez aux

BONS CADEAUXBONS CADEAUX

ainsi que nos

COFFRETSCOFFRETS...
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les jeudis
de 16h à 19h

(marché couvert)

Marckolsheim
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nous serons fermés le31 décembre au soir
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Suite de la page 18
Recette :

• Commencez par diluer la levure fraîche avec un peu d’eau tiède dans un saladier.
• Une fois le mélange homogène, ajoutez le restant d’eau.
• Versez la farine et le sel.
• Mélangez à l’aide d’une cuillère en bois. 
• Laissez la pâte lever pendant 2h dans une pièce chaude et sans courant d’air.
• Une fois la pâte levée, mettez-la sur votre plan de travail fariné. Elle est très 
collante, mais c’est normal !
• Divisez en deux pâtons que vous placez sur une plaque recouverte de pa-
pier cuisson
• Tracer des biseaux à l’aide de ciseaux.
• Placez dans le four préchauffé à 240°C. Ajoutez une lèchefrite avec de l’eau 
dans le bas du four.
• Faites cuire 30 min.

Pain irlandais à l’avoine

Le « porridge and yogurt bread » est un classique de la gastronomie irlandaise.

Ingrédients du pain irlandais maison :

• 1 grand pot de yaourt de 500 ml
• 1 oeuf battu
• 300 grammes de flocons d’avoine
• ½ cc de bicarbonate de soude
• ½ cuillère à café de levure chimique
• 1 pincée de sel
• Quelques graines de courge ou de 
tournesol (optionnel)

Recette :

• Dans un bol, mélangez le yaourt et l’oeuf battu de façon énergique.
• Mélangez tous les autres ingrédients dans un saladier. Ajoutez le yaourt et l’oeuf.
• Mélangez à nouveau.
• Versez la préparation dans un moule à cake antiadhésif.
• Décorez avec quelques flocons d’avoine et des graines.
• Enfournez 30 min à 180°C. Baissez à 150°C et laissez cuire 30 min de plus.

ASTUCE : Placer une pomme coupée en deux dans la huche permet de bien 
conserver son pain.  Cette astuce de grand-mère permet de ralentir l’assè-

chement du pain. Une autre astuce demande de remplacer la pomme par un 
morceau de sucre, un morceau de pomme de terre ou une branche de céleri.

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Cuisine pratique : comment bien cuire du riz
Cuire du riz, la galère ? Suivez notre guide 
pratique pour ne plus buter sur cette 
étape indispensable en cuisine. Faire 
cuire du riz correctement dépend beau-
coup de la recette. Encore plus que pour 
les pâtes, le type de riz et la consistance 
souhaitées vous donnent des indications 
indispensables sur la cuisson.

Cuire du riz : quelle quantité de riz par personne ?
Si cuire des pâtes peut vous sembler facile, ce qui n’est peut-être qu’une im-
pression : bien cuire du riz est une opération délicate. Cela dépend beaucoup 
du type de riz et du résultat souhaité. On vous explique tout.

Combien de riz par personne
Avant de faire cuire du riz, il faut d’abord mesurer la portion de riz par per-
sonne. Tout dépend évidemment de l’appétit des convives mais comptez une 
quantité de riz par personne comprise entre 30 et 60 g (accompagnement 
plus léger / plat principal). Cette quantité de riz cru correspond une portion de 
riz cuit comprise entre 70 et 150 g, soit environ deux à trois cuillères à soupe 
bombées. Le plus facile est d’utiliser un verre de 30 cl pour doser : un verre 
correspond à deux portions en plat principal.

Comment faire cuire du riz : les types de riz et les méthodes de cuisson
Cuire du riz correctement dépend 
de la recette et du type de riz. On 
distingue le riz blanc et le riz com-
plet, qui n’a pas été raffiné. Il existe 
des riz différents selon la région, 
d’où le riz thaï par exemple, mais 
cela ne change pas sa cuisson.

On trouve également le riz rouge qu’on trouve en Camargue, ou le riz sauvage, 
qui n’est techniquement pas du riz mais la zizanie des marais à la tenue ferme.
Préférez le riz rond pour les desserts ou le riz gluant dans certaines recettes 
d’Asie ; on trouve aussi certaines variétés pour le risotto (l’Arborio en tête) ou 
encore du riz à sushi.

Pour ces derniers on vous laisse suivre des recettes spécifiques, pour le reste 
voici des indications. Pensez avant toute chose à rincer votre riz pour limiter 
l’amidon sauf pour les desserts ou le risotto. N’hésitez pas à ajouter du bouillon 
quelle que soit la technique employée. Le temps de cuisson du riz dépend de 
la méthode choisie.

Cuisson du riz à la casserole
Cette méthode est assez facile et s’adapte bien à un riz blanc ou complet. 
Versez deux volumes d’eau froide pour un volume de riz. Placez la casserole 
au feu directement et, quand l’eau bout, baissez la température. Comptez alors 
une grosse quinzaine de minutes. Vérifiez la cuisson pour savoir si quelques 
minutes supplémentaires sont nécessaires.
						      Suite page 32

marselmarselmarsella cuisine de
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Suite de la page 28
Comment cuire du riz avec un cuiseur de riz

Cuire du riz au rice cooker est très facile. L’appareil est généralement accompa-
gné d’un pot mesureur. Dans le cas contraire, mesurez la quantité de riz à placer 
dans le bol. Versez de l’eau froide de manière à ce que le niveau dépasse le 
riz d’un centimètre (pour une petite quantité) ou deux (pour une plus grande 
quantité). Placez le couvercle et enclenchez, le riz cuit tout seul. On peut éga-
lement utiliser la cuisson vapeur avec un panier vapeur en bambou ou autre.

Le riz au micro-ondes, une méthode facile

Pas de poêle, ni de casserole, ni de plaque de cuisson ? Qu’à cela ne tienne, 
si vous avez un micro-ondes, munissez vous d’un récipient dédié. Versez le riz 
cru et le double de son volume en eau. Lancez le micro-ondes au maximum 
pour au moins dix minutes. Goûtez et si le résultat est trop sec, ajoutez un peu 
d’eau et relancez l’opération jusqu’à obtenir la bonne texture.

Quand cuire le riz et comment le réchauffer ?

Comme les pâtes le riz se cuit le jour-même. Néanmoins il est possible de 
réchauffer du riz. Il suffit pour cela d’ajouter deux cuillères à soupe d’eau bouil-
lante par portion dans une casserole, de bien mélanger et de faire chauffer 
l’ensemble à feu moyen.

Un cas particulier : le riz frit
Le riz frit se prépare de préférence avec du riz réchauffé car sa texture sera ainsi 

différente. C’est donc également un 
bon moyen d’utiliser des restes de 
riz.

Recette bio : un risotto aux cham-
pignons

Vous partez à la chasse aux champignons ce week-end ? Le temps est pro-
pice à la cueillette dans les bois et si vous êtes en manque d’inspiration pour 
les déguster, découvrez notre délicieuse recette de risotto aux champignons 
fraîchement cueillis. Cette recette de risotto aux champignons est extrêmement 
simple à réaliser et elle est surtout délicieuse, vos papilles en redemanderont.

Difficulté : facile - Préparation : 15 min - Cuisson : 25 min - 4 personnes

Ingrédients
• 200 g de champignons
• 20 g de parmesan
• 3 cuillère à soupe de crème
• 10 cl de vin blanc
• 75 cl de bouillon
• 1 oignon
• thym, romarin
• 250 g de riz

Préparation

• Commencez par peler et émincer l’oignon et faites-le fondre dans une poêle 
avec de l’huile d’olive

• Ajoutez le riz et laissez-le cuire quelques minutes. Versez le vin blanc et 
laissez-le à feu moyen jusqu’à ce qu’il soit absorbé.

• Ajoutez les champignons préalablement coupés en petits morceaux et ajou-
tez le thym et le romarin.

• Tout en continuant la cuisson, ajoutez peu à peu le bouillon, remuez souvent 
et laissez le riz absorber le tout.

• Lorsque le riz est cuit, ajoutez le parmesan ainsi que la crème, continuez de 
remuez.

Vous voilà avec un délicieux risotto à déguster chaud pour régaler les petits et 
les grands.

Publié avec l’aimable autorisation de ConsoGlobe
www.consoglobe.com
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VIVE LE PAYS DU CHOU !!

Les bienfaits des choux vous connaissez ?

RICHES EN VITAMINE C : 

Les choux consommés crus sont riches en vitamine 
C, indispensable au quotidien pour lutter contre les 
infections et stimuler vos défenses immunitaires.

PROTECTEURS CONTRE CERTAINS CANCERS : 

Les légumes de la famille des choux devraient être 
consommés au moins 3 fois par semaine car sont 
des protecteurs indispensables contre certains 
cancers, notamment du côlon, résultat de compo-
sés (les glucosinolates) capables de lutter directe-

ment contre les cellules souches cancéreuses. 
C’est cette consommation de légumes de la fa-
mille des crucifères (chou vert, chou rouge, bro-
coli, chou de Bruxelles, chou chinois, chou frisé, 
navet,..), mangés crus, fermentés ou peu cuits de 
préférence à la vapeur (la chaleur détruit le com-
posé actif), qui est la plus corrélée à un fort poten-
tiel anti-cancer (côlon, rectum, vessie, sein, pou-
mon, estomac, prostate).

DES PROBIOTIQUES NATURELS POUR ENRICHIR 
VOTRE FLORE INTESTINALE

Le chou fermenté sous forme de choucroute crue, 
est un excellent moyen d’apporter dans son quoti-
dien des probiotiques naturels et pas chers.

Ces probiotiques enrichissent la flore intestinale qui 
est aujourd’hui considérée comme un organe à 
part entière (qui peut peser jusqu’à 2kg), vivant en 
symbiose avec nous pour nous maintenir en bonne 
santé et en communication permanente avec le 
cerveau par le biais du nerf vague. 

Ses rôles démontrés sont nombreux :
-régule le système immunitaire et l’inflammation
-synthèse de vitamine
-améliore le transit intestinal
-en lien avec le cerveau, régule notre capacité à 
inter-agir avec les autres et à adapter son compor-
tement , les humeurs et l’anxiété !!

CHOUCROUTE CRUE : UN BASIQUE FACILE À 
CONSERVER,  À AVOIR TOUJOURS DANS SON 
FRIGO ! 

Facilement conservée au réfrigérateur elle est le 

moyen d’avoir toujours à portée de main un lé-
gume à mettre dans son assiette sans avoir besoin 
de cuisiner.
Elle sera en plus très digeste grâce aux probio-
tiques déjà présents issus de la fermentation (pro-
biotiques qui sont détruits lors de la cuisson).

Que ce soit avec le chou cru émincé ou la chou-
croute crue, justes agrémentés d’une vinaigrette et 
de quelques lamelles de pommes ou de champi-
gnons, de noix, de mâche, … ou encore en jus à 
l’extracteur avec du céleri branche et une pomme, 
.... vous avez d’infinies possibilités de déclinaisons 
faciles !

Alors ? Partants pour manger du chou et de la 
choucroute crue plus souvent ?
Aidons la filière alsacienne en consommant local et 
en profitant de son savoir-faire traditionnel !  

Laure HOFFNER

Former - Coacher - Ac-
compagner
Consultante, Formatrice 
& Coach Certifiée (RNCP 
7 - niv. Master 2). 
Ingénieure Maître Santé 
& Nutrition. Spécialisée 
en gestion du Stress et 

Qualité de Vie Globale.
Nutritionniste - diététicienne DE. Approche com-
portementale et globale.
T : 06.18.63.42.39
E : laurhof@yahoo.fr
https://lh-nutrition-et-sens.fr

marselmarselmarsella nutrition 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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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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Que faire avec l’eau de cuisson des pâtes ? 
Voici 15 astuces qui vous régaleront ! 

L’eau de cuisson des pâtes est la plupart du temps jetée dans l’évier et c’est 
dommage. Elle peut être utilisée pour plein de choses ! Vous ne le saviez 
peutêtre pas mais pouvez l’utiliser dans vos sauces, pour prendre soin de vos 
cheveux et comme produit nettoyant ! 

Voici les 15 astuces à tester :

1. Pour faire de la sauce tomate 

C’est un secret que toutes les mamas italiennes connaissent ! Pour faire une 
bonne sauce tomate, rien ne vaut l’eau de cuisson des pâtes. C’est le meilleur 
liant qui existe pour épaissir la sauce des pâtes, sans ajouter de crème ou de 
matière grasse. Pour cela, il suffit d’ajouter dans la sauce une louche d’eau de 
cuisson des pâtes et de laisser mijoter quelques minutes supplémentaires. C’est 
l’amidon contenu dans l’eau des pâtes qui donne corps à la sauce. Vous ver-
rez, la sauce enrobe parfaitement les pâtes ! Et comme l’eau est déjà salée, elle 
permet de rectifier l’assaisonnement de la sauce, sans ajouter de sel. 

2. Pour que la sauce accroche mieux les pâtes 

Vous aimez que la sauce soit bien répartie sur les pâtes ? Une petite astuce de 
cuistot : au moment d’égoutter vos pâtes, gardez un peu d’eau de cuisson au 

fond de la casserole où vous remettez les pâtes. Les pâtes glisseront moins et 
ne colleront pas, la sauce tomate accrochera mieux les pâtes.

3. Pour faire de la sauce gorgonzola 

Un régal et elle est facile à faire. Couper le fromage et le mettre dans une 
casserole. Une minute avant la fin de la cuisson des pâtes, prélevez 2 louches 
pleines d’eau de cuisson et versez-les sur le fromage. Faites cuire à feu doux. 
Si la sauce est trop épaisse, vous pouvez rajouter une autre louche d’eau de 
cuisson. Ajoutez éventuellement un filet de crème liquide. Égouttez les pâtes 
et mettez-les dans la sauce. Mélangez soigneusement avant de servir immé-
diatement. 
Vous pouvez également faire un mélange de plusieurs fromages plus trop pré-
sentables, une recette économique, idéale pour finir les morceaux de fromage.

4. Pour faire de la sauce pesto 

Qui dit pâtes, dit pesto ! L’eau de cuisson des pâtes est parfaite pour allonger 
le pesto sans ajouter trop d’huile. C’est un p’tit truc de grand-mère que vous 
allez vite adopter. Hors du feu car le basilic supporte mal la chaleur, rajoutez un 
peu d’eau de cuisson des pâtes encore chaude au pesto, à la dernière minute. 
Mélanger les pâtes dans votre sauce pesto, elle sera mieux liée et les pâtes 
seront plus légères et moins huilées. 

5. Pour faire de la pâte à pain 

Si vous avez l’habitude de faire votre pain vous-même ? Alors sachez que vous 
pouvez utiliser l’eau des pâtes pour faire la pâte à pain. Remplacer les 300 ml 
d’eau chaude indiqués dans la recette du pain par 300 ml d’eau de cuisson 
des pâtes. Comme l’eau de cuisson est déjà salée, évitez d’en rajouter. 

6. Pour faire de la pâte à pizza 

Comme pour la pâte à pain, vous pouvez utiliser l’eau de cuisson des pâtes pour 
faire de la pâte à pizza. Remplacez l’eau indiquée dans cette recette de pâte à 
pizza par l’eau de cuisson des pâtes. 
	 					     Suite page 38

marselmarselmarselles astuces de
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GRATUIT

Retrouvez-nous sur
Helmbacher

 Pierre
Aluminium

Venez découvrir notre
showroom de 200m2

+ de 50 portes en EXPO
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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 
COULEURS RAL

6

DEVIS 
gratuit

sous 48h

Suite de la page 36
7. Pour cuisiner à la vapeur 

La cuisson vapeur est certainement une des plus saines pour cuisiner vos ali-
ments. La bonne nouvelle, c’est que vous pouvez réutiliser l’eau des pâtes 
pour faire une cuisson vapeur. Il suffit de reverser l’eau de cuisson dans la cas-
serole et de la remettre sur le feu. Ensuite, mettez un panier vapeur de la bonne 
dimension sur la casserole. Et faites-y cuire votre poisson et vos légumes. 

8. Pour faire tremper les légumes secs 

Vous voulez préparer des pois chiches ou des haricots blancs ? Vous avez bien 
raison car c’est bon et plein de protéines ! Mais il vaut mieux les faire tremper la 
veille dans de l’eau amidonnée. Ils seront ramollis et plus digestes. Votre digestion 
en sera facilitée ! Pour cela, il suffit d’utiliser l’eau des pâtes qui est plein d’amidon. 

9. Pour faire une soupe 

L’eau de cuisson des pâtes est l’ingrédient parfait pour faire une soupe ou un 
bouillon, la rajouter à la fin de la cuisson pour allonger le bouillon. Inutile de 
saler puisque l’eau de cuisson l’est déjà. 

10. Pour avoir des cheveux brillants 

Plus surprenant, l’eau de cuisson des pâtes est aussi excellente pour les che-
veux. L’amidon qu’elle contient les rend brillants, lisses et soyeux. Pour avoir de 
beaux cheveux, laissez l’eau de cuisson refroidir puis frictionnez vos cheveux 
avec. Laissez agir pendant 10 min puis rincez. Faites ensuite un shampooing, 
comme d’habitude ! Fini les cheveux abîmés ! 

11. Pour avoir les pieds tout doux 

Offrez-vous un soin de pieds grâce à l’eau des pâtes ! Évidemment, laissez 
tiédir l’eau de cuisson des pâtes pour ne pas vous brûler et transvasez-la dans 
une bassine. Profitez ensuite d’un moment de détente en plongeant vos pieds 
dans la bassine. Vous aurez les pieds tout doux ! Grâce aux minéraux qu’elle 
contient, l’eau de cuisson des pâtes a un effet relaxant très agréable. Elle va 
aussi améliorer l’aspect de vos pieds. C’est le remède idéal et gratuit pour les 
personnes qui ont les pieds gonflés ou douloureux. Après une bonne journée 
de travail, vous l’avez bien mérité ! 

12. Pour nettoyer la vaisselle 

Pas besoin de produits chimiques pour dégraisser votre vaisselle. L’eau de cuis-
son des pâtes fait des miracles pour éliminer les taches résistantes sur les casse-
roles encrassées. Pourquoi ? Car à la cuisson, les pâtes dégagent de l’amidon. 
C’est pour cette raison que l’eau devient trouble. Et le mélange eau + amidon 
est juste incroyablement efficace pour décaper les casseroles et les poêles. Cela 
forme un détergent naturel puissant pour désincruster et détacher la vaisselle et 
décoller les graisses tenaces. C’est une bonne alternative aux produits ménagers. 

13. Pour faire un produit nettoyant 

L’eau de cuisson des pâtes a aussi des propriétés détergentes pour nettoyer 
le carrelage, l’évier ou les meubles de la maison. Pour avoir un produit net-
toyant ultra efficace pour désincruster les taches, il faut faire bouillir l’eau des 
pâtes pour qu’elle soit à nouveau brûlante. Veillez aussi à ce qu’elle soit bien 
salée. Le sel est réputé pour dégraisser et nettoyer toutes sortes de matières 
comme le bois, le métal, l’inox, la céramique ou les textiles. L’eau bouillante est 
un formidable détachant pour éliminer les saletés organiques (poussière, café, 
graisse), minérales (rouille, tartre, calcaire) ou microbiologiques (bactéries et 
champignons). Les taches n’y résistent pas ! 

14. Pour désherber les allées 

Les mauvaises herbes ont envahi votre allée ? Versez dessus l’eau brûlante et 
salée de la cuisson des pâtes. Pour qu’elle soit efficace, il faut qu’elle soit bouil-
lante et salée. L’eau bouillante provoque un choc thermique qui fait éclater les 
cellules végétales. Et le sel élimine les micro-organismes et stérilise la terre. C’est 
le même principe qu’avec l’eau de cuisson des pommes de terre. 

15. Pour faire de la pâte à modeler 

Même les enfants peuvent profiter de l’eau de cuisson des pâtes. Si vous avez 
l’habitude de faire de la pâte à modeler maison avec vos enfants, vous pou-
vez remplacer l’eau de la recette par l’eau de cuisson des pâtes. Laissez bien 
refroidir l’eau pour ne pas vous brûler !
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