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3 choses à faire pour éviter le blues du 
dimanche soir

« On est déjà dimanche ?», « Je n’ai pas pu profi-
ter de mon week-end »… Le dimanche soir, c’est 
souvent l’heure des plaintes et vous avez peur 
d’affronter le lundi. La mélancolie, la susceptibilité, 
l’anxiété et les mauvaises ondes conduisent parfois 
à un sentiment de déprime, plus communément 
appelé “le blues du dimanche soir”.

Et c’est normal : dès le lendemain matin, votre routine 
reprend de plus belle accompagnées des responsa-
bilités Le stress du boulot, les deadline à respecter, 
les devoirs familiaux, toutes ces petites pressions 
s’accumulent jusqu’à vous nouer l’estomac.

Soufflez un bon coup : tout-va-bien. Voici 3 as-
tuces pour vous changer les idées et commencer 
votre semaine plus relaxé que jamais.

Coupez votre téléphone et prenez un bain 
chaud

Le niveau de stress 
augmente progressi-
vement le dimanche 
soir. Et puis, vous 
êtes anxieux à l’idée 
d’affronter une grosse 
semaine. Les mails se 

sont accumulés. Relâchez un peu la pression et 
accordez-vous un moment de détente en coupant 
votre téléphone. Une fois le mode avion activé, 
vous êtes imperméable aux ondes négatives.

Puis, faites couler un bain chaud et préparez tous les 
ingrédients nécessaires pour obtenir l’effet relaxant 
souhaité. Tamisez les lumières, diffusez une musique 
douce et utilisez des huiles essentielles comme la 
lavande, la rose ou la camomille reconnues pour leur 
vertus apaisantes. Offrez-vous le temps de goûter à 
ce moment de quiétude, profitez de votre bain pen-
dant une bonne demi-heure minimum. Relâchez vos 
muscles et faites quelques exercices de respiration.

Écoutez de la bonne musique

C’est bien connu : si la 
musique peut décupler 
vos maux, elle peut éga-
lement les soigner. Si vous 
constatez que le blues du 
dimanche soir est assez ré-
current, préparez une play-

list pour vous changer les idées. Sélectionnez vos 
chansons favorites, l’idéal serait également d’écouter 

des musiques qui rappellent de bons souvenirs. Les 
bienfaits de la musique sur le stress ont été prouvés 
scientifiquement. En effet, quand vous écoutez de la 
musique, le rythme cardiaque élevé diminue et l’or-
ganisme libère de la dopamine, la molécule du plaisir.

Ainsi donc, dès que vous sentez l’anxiété monter le 
dimanche soir, branchez vos écouteurs ou mettez 
en marche la chaîne hi-fi. Notre petite astuce : inté-
grez dans votre playlist anti-déprime des chansons 
qui ont du bon groove et laissez-vous entraîner par 
le rythme. Un bon Let’s Groove du groupe Earth, 
Wind & Fire devrait largement faire l’affaire !.

Amusez-vous.

Les divertissements 
ont toujours été un 
remède efficace 
pour lutter contre la 
déprime. Accordez-
vous donc des petits 

moments de plaisir chaque dimanche soir. Vous 
pouvez très bien organiser des jeux de société 
en famille. Mais si vous avez l’âme d’un solitaire, 
pourquoi ne pas lancer quelques parties sur un 
jeu en ligne. Vous verrez qu’en quelques minutes, 
l’angoisse laisse la place à la frénésie du jeu.

C’est l’heure de dire adieu au blues du dimanche soir !
Publié avec l’aimable autorisation de www.astucedegrandmere.com

Les annonceurs et le marsel
vous souhaitent 

une bonne année
et une bonne santé pour 2021

marselmarselmarselles astuces de
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Plante ton slip ! Un défi ludique pour connaître l’état des sols

Après une première édition en mars 2020, l’ADEME renouvelle le défi « Plante 
ton slip ! », pour permettre au grand public de connaître l’état des sols là où ils 
habitent. La richesse des sols est d’une importance capitale pour l’agriculture.
Il est souhaitable de le préserver et de le restaurer là où il a été perdu à cause de 
la pollution et de la bétonisation.

Plus le slip se sera dégradé, plus votre sol est riche

Pour avoir une idée de la présence de 
vers de terre, insectes et acariens et 
micro-organismes dans la terre près 
de chez vous, quoi de mieux qu’un 
essai grandeur nature ? L’Agence de 
la transition écologique (ADEME) pro-
pose à tout un chacun d’enterrer un 
slip en coton, puis le déterrer deux 
mois plus tard pour voir à quel point 

il se sera dégradé. Un nombre élevé de trous et la disparition d’une partie 
importante du tissu voudrait dire que l’activité des micro-organismes dans votre 
sol est intense.

Au contraire, si le tissu ne s’est que peu dégradé, cela veut dire que votre sol 
est trop pauvre en nutriments, ce qui fait que les vers de terre, les insectes, les 
acariens et les microorganismes préfèrent aller se nourrir ailleurs. Et puisqu’on vit 
à l’heure d’Internet, forcément, on ne mènera pas cette expérience tout seul. 
Des dizaines de personnes ont d’ores et déjà mis en ligne sur une carte dédiée 
les photos de leurs slips après deux mois passés dans la terre. Il est également 
possible de partager la photo de son slip sur les réseaux sociaux en utilisant le 
hashtag #plantetonslip.

Au bout du compte, toute notre alimentation provient du sol

Ces photos le prouvent bien : la qualité des sols est très hétérogène en France. 
Selon qu’on habite dans une zone contaminée ou non, dans une zone béton-
née ou non, près ou loin d’un cours d’eau… le degré de décomposition du 
slip peut être très différent.

Quel que soit le résultat de l’expérience, n’oubliez pas que si vous avez un 
jardin, vous pouvez faire un compost et enrichir ainsi votre sol. Les organismes 
qui vivent dans le sol sont friands d’épluchures, restes alimentaires et feuilles 
mortes. N’oublions pas que l’immense majorité de notre alimentation dépend 
de la qualité des sols !

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

marselmarselmarselles astuces de
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Moi mon problème, c’est le sucre !

C’est l’une des phrases qui revient le 
plus souvent quand on parle de chan-
ger les habitudes alimentaires pour 
retrouver notre poids idéal. Et vous sa-
vez quoi ? Se focaliser uniquement sur 
la suppression du sucre n’est pas une 
bonne stratégie. On essaie pour voir ? 
‘Ne pensez pas à un éléphant rose’. 
Vous y avez pensé ? Zut ! Et bien c’est 

pareil quand on vous dit ‘ne mangez plus de sucre’. Avez-vous subitement une 
envie de sucre ? Re-zut ! 

C’est la frustration qui alimente l’envie de sucre.
Et oui, parce que le corps est le champion toute catégorie de la survie, il a vécu 
des milliers d’années en ‘mode préhistoire’ pour fuir aux dangers. 
Son objectif principal : trouver une source d’énergie rapidement utilisable pour 
bouger et fuir. 

Alors comme le sucre est cette source d’énergie rapidement utilisable, il a 
développé des mécanismes internes pour nous en donner envie : il est rassu-
rant et procure du plaisir… sauf que depuis quelques dizaines d’années, nos 
placards débordent d’aliments sucrés à portée de main.

‘Alors quand je craque ça n’est pas de ma faute !??’
Mais d’où viennent ces envies de sucre ? ? 
1/ La survie
Une fois que vous avez ingéré du sucre, le corps va le stocker rapidement : 
quand cette quantité de sucre qui arrive dans le sang est importante (élévation 
de la glycémie), la libération d’insuline pour stocker ce sucre va également être 
importante. 

Résultat : le corps va trop stocker et quelques heures après l’ingestion du 
coupable, il va en manquer et vous en réclamer ; n’oubliez pas, il est en mode 
survie, il va tout faire pour que vous lui donniez ce dont il a besoin très rapide-
ment. On ne sait jamais si un tigre à dents de sabre traînait dans les parages… 

Donc, il déclenche les réactions biochimiques et neuro-physiologiques néces-
saires pour que vous trouviez ce carburant : c’est la fringale, l’envie de sucré. 
Sauf que, bon, là, trop facile ! Même pas eu besoin de grimper aux arbres pour 
cueillir des fruits, j’ai ouvert la porte de mon placard à friandises.

Et c’est reparti pour un tour, avec un mécanisme en boucle ‘ingestion de sucre 
importante -> sur-stockage -> envie de sucre -> ingestion de sucre’. Certains 
de ces mécanismes sont similaires à une dépendance pour le cerveau ! 

2/ Le dérèglement de la flore intestinale
Plus la quantité de sucre qui arrive au niveau de mes intestins est importante, 
plus la flore intestinale (vous savez, ces bonnes bactéries logées bien au chaud 
dans le côlon et indispensables au bon fonctionnement de mon corps), plus 
cette flore va se déséquilibrer au profit de levures : les Candida albicans.

Suite page  08
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Suite de la page 06
Ces levures qui se sont sur-développées du fait des excès de sucre, du stress, 
de l’utilisation répétée d’antibiotiques,… vont vous donner envie de sucre car 
c’est leur source d’énergie principale. Et c’est un deuxième cercle vicieux : 
‘ingestion de sucre -> développement des Candida -> envie de sucre -> 
ingestion de sucre’.

Vous vous sentez ballonnés, en état de fatigue chronique, avec des envies de 
sucre soudaines, des maux de têtes récurrents, sans envie ni motivation ? C’est 
peut-être le résultat d’une candidose chronique.

Pourquoi faudrait-il limiter notre quantité de sucre raffinés ?

Le défaut du sucre c’est qu’en quan-
tité trop importante : 
• il est stocké sous forme de graisse 
dans les tissus et nous fait prendre du 
poids.
• il participe à un état d’inflamma-
tion chronique qui favorise le déve-
loppement de nombreux troubles 
et maladies : diabète, hyper-tension, 
maladies cardiovasculaires, arthrose, 
maladies chronique de l’intestin, 
Alzheimer, polyarthrite rhumatoïde, 
sclérose en plaque, psoriasis, acné, 
dépression, cystites, ….  
• il est la principale source de carbu-
rant pour les cellules cancéreuses.  

Alors comment faire pour casser ce 
cercle vicieux  : consommation de 
sucre-envie de sucre ?

Axez principalement votre choix des aliments pour favoriser les bons. Vos 
envies de sucre s’apaiseront comme par magie. 

Et permettez-vous de temps en temps des petits écarts en prenant le temps 
de les déguster … lentement .… Il est important d’éviter l’effet de frustration, 
tout en restant raisonnable.

Voici 5 principes à suivre pour aider le corps à se passer des envies de 
sucre :

1/ Favorisez les produits bruts, non transformés, riches en fibres, cuis-
sons al dente et pas trop poussées

Ils vont limiter l’élévation de la glycémie, ralentir l’absorption des sucres et donc 
faire durer la sensation de satiété et éviter l’effet de fringale.

• Céréales (complètes) : blé, orge, millet, avoine, quinoa, riz, …
• Légumineuses : lentilles, pois chiches, pois cassés, fèves, haricots secs,..
• Fruits
• Légumes
• Produits laitiers : yaourts et fromages
• Graines et fruits oléagineux (lin, noix, chia, amandes, noisettes, sésame, avocat, …).

 
 
 
 
 
 

Suite page 10
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Suite de la page 08
2/ Evitez les produits transformés, sucrés et ceux ayant un index glycé-
mique trop élevé (qui élèvent la glycémie)
Trop mous, trop cuits, avec une charge en sucre trop élevée, ils provoquent 
une élévation de la glycémie trop rapide qui vous donne envie de sucre 
quelques heures après le repas. 

Par exemple : riz cuisson rapide, pain blanc, plats préparés, fritures, snacks 
salés, viennoiseries, gâteaux,  glaces, sucre et édulcorants, miel, confiture, com-
potes, boissons sucrées (y compris jus de fruits),..

3/ Prenez des en-cas de qualité plutôt que des snacks sucrés 
En-cas à piocher dans la base des aliments à favoriser (cf 1/ ci-dessus). Ils 
auront un vrai effet rassasiant et vous permettront de ne pas entrer dans le 
cercle ‘consommation de sucre-envie de sucre’.

4/ Consommez quotidiennement des probiotiques et prébiotiques 
Pour apporter tous les jours des bonnes bactéries (probiotiques : dans les 
yaourts, le kéfir, légumes et pâtes fermentées (choucroute crue,  pâte miso,..), 
vinaigre de cidre non pasteurisé ) et leur nourriture de prédilection pour leur 
bon fonctionnement (prébiotiques : dans les légumes, fruits, céréales com-
plètes, aïl, oignon, chicorée,… ).

5/ Apprenez à vous détendre régulièrement et à gérer votre stress. 
L’hormone du stress vous fait passer en ‘mode survie’ (le tigre guette!) et vous 
donne envie de sucre.

Alors mettez vous dans un endroit calme, respirez amplement, lentement, 
détendez les muscles de votre front, vos paupières, vos mâchoires, laissez 
tomber vos épaules, … relâchez la pression quelques minutes et plusieurs fois 
par jour…  Et éloignez le tigre !

Le coaching également vous aide à percevoir vos ressources et votre potentiel 
pour éviter de vous laisser gagner par la peur liée aux situations nouvelles. 

Alors maintenant à vous de jouer … pour déjouer les effets du sucre sans 
frustration !

LAURE HOFFNER 
Ingénieure Maître Santé & Nutrition. 
 Coach Certifiée RNCP 7 (niveau Master 2 - 
reconnu Européen) - spécialisée en gestion 
du stress et équilibre de vie global.
Nutritionniste & Diététicienne DE
approche comportementale et globale.
06.18.63.42.39
-Laure Hoffner- LH NUTRITION & SENS
https://www.facebook.com/lhnutritionetsens
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Nettoyer un écran plat de télé ou d’ordinateur

Il ne faut nettoyer les écrans plats n’importe comment... 
Au contraire de nos anciens écrans qui étaient en verre, les écrans plats actuels 
ne supportent pas n’importe quel produit, pourtant, il faut bien enlever toutes 
ces traces de doigts, de taches et de poussières. 
Découvrez cinq astuces simples et efficaces pour nettoyer votre écran plat. 

1. Avec un chiffon microfibre 
Un petit conseil, nettoyer à sec régulièrement permet d’éliminer poussières et 
saletés. Les nettoyages successifs sont donc plus faciles à faire. Utilisez un plu-
meau, un chiffon antistatique ou un chiffon à poussière microfibre, cela permet 
de supprimer tous les petites saletés et particules susceptibles de laisser des 
rayures lors d’un nettoyage humide. N’essuyez jamais votre télévision avec des 
serviettes en papier ou du papier toilette car ces matières sont légèrement 
abrasives et laissent des micros-rayures sur la surface ce qui entraîne le ternis-
sement de l’écran. 

Procédez de préférence à un nettoyage mensuel TOUJOURS sur écran ETEINT. 

2. Avec de l’eau déminéralisée 
Le nettoyage d’un écran à l’eau permet d’éliminer les salissures quotidiennes 
et constitue l’une des solutions les plus sûres. Néanmoins, si votre écran est 
très sale, l’eau ne suffira peut être pas. Vous pouvez alors créer votre nettoyant 
maison pour éradiquer les taches tenaces : eau déminéralisée, 1 flacon pulvéri-
sateur, 1 chiffon de nettoyage doux et 1 serviette en microfibres. 
Une fois les ingrédients réunis, remplissez le vaporisateur avec l’eau déminérali-
sée. Éteignez l’écran et vaporisez légèrement le chiffon doux avec l’eau. Frottez 
doucement l’écran en faisant des mouvements circulaires. Ne pulvérisez jamais 
l’eau directement sur l’écran et n’appliquez pas trop de pression lors du net-
toyage. Utilisez une serviette sèche pour polir doucement l’écran afin de vous 
assurer que toutes les peluches et les saletés ont disparues. 
Cette méthode convient aussi pour nettoyer ses lunettes et autres surfaces. 

3. Avec du vinaigre blanc 
Si vous avez des traces de doigts sur un écran, la solution vinaigre+eau per-
met d’éliminer le gras. Vous aurez besoin de vinaigre blanc, d’un peu d’eau 
déminéralisée, d’un flacon pulvérisateur, d’un tissu non pelucheux et d’un tissu 
microfibres. Versez à parts égales l’eau et le vinaigre blanc dans le vaporisateur. 
Éteignez le téléviseur pour que le processus de nettoyage n’interfère pas avec 
les pixels de l’écran, un écran éteint et donc noir, permet aussi de mieux voir 
la saleté et les taches.  Vaporisez la solution sur un chiffon en microfibre, jamais 
directement sur l’écran. Frottez le chiffon humide sur tout l’écran en effectuant 
un léger mouvement circulaire. Enfin, lustrez l’écran à l’aide du chiffon en micro-
fibre. Ce produit de nettoyage fait maison est très efficace. Il n’est donc pas 
nécessaire d’acheter des sprays de nettoyage pouvant endommager l’écran. 
Cette méthode convient également pour nettoyer les miroirs de toute la maison. 
Ces ingrédients font briller toutes les surfaces en verre sans laisser de traces. 

4. Avec du liquide vaisselle 
Ce dont vous avez besoin : un liquide vaisselle doux, de l’eau déminéralisée, 
un bol, un chiffon doux et une serviette microfibre. Remplissez un bol avec de 
l’eau déminéralisée chaude et ajoutez 1 ou 2 gouttes de liquide vaisselle doux. 
Mouillez le coin du chiffon doux sans saturer le tissu. Frottez le chiffon humidifié 
sur l’écran avec de petits mouvements circulaires en vous concentrant sur les 
zones les plus sales. Enfin, séchez bien l’écran à l’aide d’une serviette douce 
en microfibre. 

Bonne année 2021 à toutes et à tous

marselmarselmarselles astuces de
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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
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DEVIS 
gratuit
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Venez découvrir notre
showroom de 200m2

+ de 50 portes en EXPO

10 légumes d’hiver et de santé
Ils sont sur les étals au coeur de l’hiver, habil-
lés de rouge, d’orange, de vert et de blanc, 
légumes racines pour la plupart. Tous de sai-
son et cultivés près de chez nous, dont il 
est toujours bon d’en répéter les bénéfices 
santé par leurs importants apports nutrition-
nels. Ils ne font pas toujours envie, avec leur 

drôle de forme et leur peau souvent épaisse. Et pourtant, leur apparence bizarre 
cache des trésors de nutriments dont on a justement besoin pendant les jours 
froids et sombres de l’année.

La betterave : anti-âge et dopante
Rouge, rose, mais aussi jaune ou blanche à rayure, la betterave aime varier les 
couleurs. Elle font merveilles dans les plats, surtout accompagnées de vert 
(mâche et betterave crus râpée ou cuite, par exemple). Utilisations : Crue 
et cuite, chaude ou froide. Son jus aussi est un délice, que les sportifs utilisent 
comme « dopant » grâce à ses nitrates naturels.

La carotte : purifiante, antioxydante
Elle aussi jour sur les couleurs, avec une palette qui reste entre le jaune et l’oran-
gé. Légume le plus consommé en France, elle mérite sa réputation d’aliment 
pour le bon teint ! Utilisations : Crue et cuite, chaude ou froide. Son jus est 
également un délice !

Le céleri-rave : revigorant
C’est le frère sous-terrain du céleri-branche. On ne consomme que sa boule 
blanchâtre. Mais ses feuilles peuvent donner du goût à un potage. Utilisations : 
Cru et cuit, chaud ou froid. Attention à ne pas rajouter de sel dans les plats avec 
du céleri, il est naturellement plus salé que les autres légumes.

Le chou-fleur : dépuratif
Paré de sa couronne de feuilles enserrant un moutonnement blanc, le chou-fleur 
aime les contrastes de texture en blanc et vert. Utilisations : Cru froid, et cuit 
chaud ou froid. Les estomacs fragiles pourront les blanchir une première fois avant 
de les cuire. Son cousin le brocoli est plus digeste.

L’endive : hydratante, laxative
La perle blanche du Nord (c’est plus chic que le « chicon » !) est très difficile 
à faire pousser et nécessite un savoir-faire pointu. Utilisations : Crue froide, et 
cuite chaude

L’épinard : diurétique, reminéralisant
Toujours vert, l’épinard n’est pas le légume le plus riche en fer, comme on le 
pense trop souvent. Mais il a d’autres bienfaits, tout aussi – sinon plus – intéres-
sants. Utilisations : Cru froid (avec les jeunes pousses, mais surtout au prin-
temps), et cuit chaud

Le navet : reminéralisant
Lui aussi joue avec les couleurs, jouant entre le blanc, le jaune et le rose. Il appar-
tient à la famille des choux : c’est le plus ancien légume que nous consommons.
Utilisations : Cuit chaud

L’oignon : anti-cancérigène, diurétique
Il fait pleurer avant de donner du plaisir… Il joue aussi sur les couleurs et la force 
de son goût (de doux à piquant : le jaune étant le plus fort, le rouge et le blanc 
étant les plus doux). Utilisations : Cru et cuit, chaud ou froid

Le panais : anti-cancérigène
Ce drôle de légume, que l’on peut confondre avec de la carotte blanche,  a 
sa propre identité. Longtemps oublié, il est réapparu depuis les années 2000.
Utilisations : Cuit chaud. il a un goût entre le céleri-rave et le fenouil.

Le poireau : régulateur des intestins
Belle tige, le poireau présente les même couleurs que le chou-fleur, mais avec 
les poils en plus à sa base. Surnommé « l’asperge du pauvre », il présente en 
effet beaucoup de points communs avec la belle blanche du printemps. C’est 
aussi l’un des légumes les plus anciens que nous consommons. Utilisations : 
Cuit chaud ou froid

Le mot de la diététicienne
Variez-les ! Jouez avec le cru et le cuit autant qu’avec leurs couleurs. Vous 
serez moins lassés d’eux. Et pensez toujours à ce qu’ils peuvent vous apporter 
en bénéfices nutritionnels pour la santé quand vous les mangez. Pour que ces 
bénéfices soient au plus haut, achetez-les chez les producteurs locaux bio ou 
en agriculture raisonnée. 

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

marselmarselmarsella nutrition de
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Samedi 16 janvier
SÉLESTAT - Quand l’hiver vient, l’Ill*Wald sommeille
L’Ill*Wald en hiver, la forêt en sommeil, les animaux 
bien cachés. Certains hibernent et les autres pro-
fitent du calme paisible de la nature endormie. 
Découvrons comment toute cette vie s’adapte aux 
rudes journées d’hiver. RDV précisé à l’inscription. 
3.50€/adulte, 2.50€/enfant. Inscrip. au 03 88 58 87 
20. Rens. sur www.maisonnaturemutt.org. 
Du 22 janvier au 18 février 2021
ERSTEIN - Etappenstall : Céleste à 360° de Sté-
phane Vetter. En levant les yeux au ciel, notre vue 
ne se limite pas seulement à la portion congrue de 
la Lune ou d’une constellation. Avec un objectif « 
œil-de-poisson » ou en panoramique, Stéphane 
Vetter vous emmène dans ses sphères de paysages 
étoilés. Dans le tourbillon de la nuit s’envoleront au-
rores, météores et autres esprits de la nuit.

Du 22 janvier au 18 février 2021
ERSTEIN - Etappenstall : De l’infiniment petit .. de 
Noémie Chevaux. La matière organique est la ma-
trice du travail de détournement de la plasticienne. 
L’infiniment petit (sable, granules homéopathiques, 
cheveux) dialogue avec l’infini du grand corps cé-
leste. Des nouveaux être cellulaires, de nouvelles 
galaxies, des terres inconnues qui s’organisent et 
se réorganisent sans cesse, semblent en émerger. 
Noémie vous invite à la suivre dans son voyage du 
microcosme au macrocosme, avec son regard et 
son et son imagination sans limite.
Samedi 30 janvier
RHINAU - Atelier 100% fait maison
Lessive, déodorant ou encore dentifrice, tant de 
produits indispensables dans nos foyers. Mais 
savons-nous ce qu’il y a réellement à l’intérieur ? 
Venez faire vos propres produits du quotidien à 
partir de produits naturels et économique et repar-
tez avec ! RDV précisé à l’inscription. 20€/adulte, 
15€/enfant. Inscrip. 06 03 78 74 14, par mail sur 
lamaison@maisonnaturemutt.org ou sur www.mai-
sonnaturemutt.org
Samedi 13 février
MUTTERSHOLTZ - Atelier familial pour une cuisine 
végétarienne. Découvrez des recettes originales 
et savoureuses pour apprendre avec vos enfants 
à consommer végétarien tout en se régalant et en 
garantissant l’équilibre alimentaire de toute la famille. 
Ajoutez à votre livre de recettes celles que nous 
vous proposons, en lien avec les saisons et toujours 
en relation avec nos producteurs locaux. RDV pré-
cisé à l’inscription. Gratuit. Inscription voir ci-dessus.

marselmarselmarselles manifestations de
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La bouchée à la reine 8 pers.

8 croutes feuilletage pur beurre
1 poule fermière
1 kg épaule de veau
1 pièce de ris de veau de gorge
2 carottes
¼ de céleri boule
2 oignons
4 clous de girofle
1 feuille de laurier fraiche
10 grains de poivre en mignonette
Gros sel
Noix de muscade
¼l de crème 
¼ l de crème épaisse
½ l de riesling sec
QS de roux

Godiveau (spécialité culinaire)
150 g de graisse de rognon de veau
150 g d’échine de porc
150 g de collier de veau
2 œufs
2 échalotes finement ciselées
1 gousse d’ail hachée
QS de persil hachée
QS de farine

Réunir dans une marmite la poule, l’épaule, ajouter le riesling et mouiller 
à hauteur. Porter à ébullition, écumer et ajouter la garniture aromatique et 
toutes les épices à l’exception de la muscade.
Saler légèrement et laissez frémir 1h30 à 2h suivant la qualité des  viandes.
Sortir les viandes ; peler et désosser la poule, puis refroidir le tout. Réduire 
le bouillon de moitié et filtrer.
Ajouter les 2 crèmes, lier au roux, rectifier l’assaisonnement, refroidir et ré-
server.
Laver et tailler les champignons de Paris, les assaisonner puis les faire sauter 
au beurre ; refroidir et réserver.
Réaliser les godiveaux : hacher les viandes à la grille fine et mélanger avec 
les œufs, les échalotes, l’ail et le persil, saler et poivrer.
Réaliser des boudins d’un centimètre de diamètre en roulant la farce dans 
la farine puis les pocher à l’eau bouillante. Egoutter, refroidir et tailler en 
tronçons de 1,5 cm de long.
Cuire les ris de veau dans de l’eau bouillante et salée. Refroidir à l’eau glacée 
et égrainer.  Réserver.
Tailler la poule et l’épaule en cube de 1,5 cm de côté.
Réchauffer la sauce ; ajouter 3 à 4 râpures de muscade et mixer la sauce. 
Ajouter les différentes garnitures. Rechauffer les croûtes et dresser sur  les 
assiettes chaudes.

Bon appétit !!!

Pendant la durée de fermeture des restaurants,
le restaurant Au Vieux Couvent à RHINAU propose 
des plats à emporter : www.auvieuxcouvent.fr
Sur réservation au 03 88 74 61 15 ou par mail restaurant@vieuxcouvent.fr
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Confiture de citron : du peps au coeur de 
l’hiver !
Les agrumes savent se faire apprécier toute 

l’année, mais reconnaissons 
que c’est en hiver qu’on les 
préfère ! Avez-vous déjà 
essayé la confiture de citron 
? En version marmelade, c’est 
un grand classique dans cer-

tains pays. Il ne tient qu’à vous de le revisiter pour vous donner du peps dès le petit-
déjeuner. À moins bien sûr que vous ne la préfériez aussi avec des scones…

La recette de la confiture de citron
Simple à préparer, la confiture de citron demande un tout petit peu d’anti-

cipation puisqu’elle se 
fabrique sur trois jours.
Pour la réaliser, prévoyez :
• entre 9 et 12 citrons bio
• du sucre (1 kilo maxi-
mum, à ajuster en fonc-
tion du poids des citrons)
• de l’agar-agar (facultatif)
Le premier jour de confec-

tion de la confiture au citron
Brossez bien les citrons, retirez leurs extrémités, et mettez-les à tremper dans 
un grand récipient d’eau froide. Changez l’eau plusieurs fois au cours des 12 
heures qui suivent.
Le deuxième jour
Séchez bien les citrons, partagez-les en deux ou en quatre et coupez-les en 
tranches aussi fines que possible, en retirant les pépins. Remettez-le tout dans un 
récipient, à nouveau recouvert d’eau froide.
Pourquoi utiliser des citrons bio ?
Dans cette recette, il est préférable voire impératif de sélectionner des citrons 
bio. En effet, on va mettre le citron entier avec l’écorce dans la confiture. Or 
c’est dans l’écorce que se concentrent la majorité des pesticides. Pour se réga-
ler sainement, optez donc des citrons bio dans toutes les recettes où l’on utilise 
l’écorce des citrons !

Le troisième jour… c’est là que ça devient très intéressant
Égouttez les citrons, met-
tez-les dans une cas-
serole et recouvrez-les 
d’eau. Portez à ébullition 
et laissez cuire un quart 
d’heure. Égouttez à nou-
veau, et pesez.
Remettez-les dans la cas-
serole avec le même poids 

de sucre et 5 à 6 dl d’eau (selon la quantité de citrons). Portez à nouveau à ébul-
lition, et cuisez à feu vif entre 20 et 30 min, jusqu’à ce que les citrons deviennent 
dorés. Versez sans attendre dans des bocaux, couvrez… Il ne vous reste bientôt 
plus qu’à vous régaler ! Variante : si vous préférez mettre moins de sucre, c’est 
bien sûr possible. Utilisez alors de l’agar-agar, tout à la fin de la cuisson. La 
confiture se gardera moins longtemps, mais gageons que cela ne sera pas un 
problème !
Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com

marselmarselmarselune recette de
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Mettez du vert dans votre vie avec la mousse de kiwi

Connu en Chine depuis 2.000 ans et toujours dégusté avec autant de plaisir 
de nos jours et dans le monde entier, le kiwi est aussi cultivé en France. Et avril 
marque la pleine saison ! Profitons-en pour le découvrir dans un dessert savou-
reux : la mousse de kiwi. Bien-sûr, le kiwi, aussi  appelé « groseille de Chine », est 
délicieux le matin, sa chair rappelant celle de la groseille à maquereau, mangé à 
la cuillère pour se donner de l’énergie, mais il existe aussi d’autres façons gour-
mandes de le servir en dessert. Aujourd’hui, préparons une mousse de kiwi

La recette de la mousse au kiwi pour 2 verrines

Les ingrédients :

• 1 banane
• 1 cuillère à soupe de lait (les préparations au soja ou au riz conviennent aussi)
• 3 kiwis (soit 150 g de chair)
• 20 g de sucre de canne complet (à ajuster selon la teneur en sucre des kiwis)
• 10 cl de crème liquide entière (ou de la crème de noix de coco)
• 1 cuillère à soupe de sucre en poudre ou vanillé (facultatif selon les goûts)
• 1 blanc d’oeuf (ou de l’aquafaba)
• de la noix de coco râpée / du chocolat / de la menthe fraîche / des fraises 
en saison

Suite page 24

marselmarselmarsella cuisine de
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VOTRE ISOL       TION POUR 1 € 

 

SANS AUCUNE AVANCE DE FRAIS

Votre isolation à 1 euro en 3 étapes

Démarrage des travaux

Votre conseiller est à votre disposition

Votre artisan de confiance 

Guillaume 

Siret : 82351267800017

L'entreprise HOME PLAC ISOLATION

03.69.27.39.14

Prise de rendez vous

Montage du dossier
conseils techniques et

devis

HOME PLAC
Zone Artisanale du Moulin

67230 SAND

Mobile : 06 27 42 71 26 / Fixe 03 69 27 39 14

Avec l'entreprise HOME PLAC comme partenaire c'est l'assurance d'un travail bien fait 
dans les règles de l'art ! votre spécialiste de l'isolation.
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UNIQUEMENT SUR RV

Suite de la page 22

Préparation :
• Éplucher les kiwis et mixer la chair en fine purée avec le sucre complet.
• Battre d’une part, la crème en chantilly avec le sucre en poudre et d’autre 
part, le blanc en neige avec une pincée de sel. Incorporer délicatement la 
chantilly à la purée de kiwis puis le blanc en neige.
• Mixer la banane en rondelles avec le lait de façon à obtenir une crème épaisse. 
La déposer dans le fond des verres. Répartir la mousse des kiwis dessus.
• Réserver au frais au moins 2h. Au moment de servir, saupoudrer de noix de 
coco râpée. Pour varier les plaisirs, on peut aussi déposer des copeaux de 
chocolat et des feuilles de menthe, ou des morceaux de fruits de saison…

Recette dessert bio : mousse au chocolat à l’orange

Cette recette de mousse au chocolat à l’orange vous fera craquer avec son goût 
fruité. La mousse chocolat orange est la recette parfaite pour l’hiver.

« Nul besoin de lait ou de crème liquide pour composer une mousse au cho-
colat inoubliable ! Toutefois, pour un petit goût acidulé, j’aime parfumer celle-ci 
avec du chocolat de dégustation aromatisé à l’huile essentielle d’orange. Selon 
l’inspiration, il en existe aussi au citron, à l’amande ou à la menthe !«

Les ingrédients :
• 250 grammes de chocolat noir bio à l’orange
• 6 oeufs bio,
• 1 pincée de sel,
• 1 cuillère à café de cannelle bio.

Préparation :
• Faites tout d’abord fondre le chocolat cassé en petits morceaux avec 4 cuil-
lères à soupe d’eau au bain-marie. Portez à feu très doux.
• Lorsque le chocolat est fondu, remuez délicatement pour obtenir un mé-
lange bien lisse. Enlevez du feu et laisser tiédir.
• Séparez ensuite les blancs des jaunes d’oeufs. Ajoutez également une pin-
cée de sel dans les blancs et battez-les en neige très ferme.
• Versez les jaunes sur le chocolat fondu et la cannelle tout en remuant. Incorpo-
rez à cette préparation les blancs d’oeufs progressivement puis ajoutez le reste.
• Mélangez délicatement le tout en soulevant pour ne pas casser les blancs.
• Versez enfin la mousse dans un saladier ou dans des ramequins et mettez au 
réfrigérateur 4 heures au moins avant de servir.

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

Bonne année et très bonne santé pour 2021
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Electric’cars

DECOUVREZ NOS  PRODUITS

RECONNUS PAR

LES EXPERTS
PROPOSES AUX

MEILLEURS PRIX

Tél. 06 63 48 81 26

EN STOCK

Canette de bière Mégots de cigarettes
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srj-auto.fr

Garage multimarqueS

Votre satisfaction 
       sans concession

· neuf, occasion · Mécanique · Carrosserie · Utilitaire

2000 : ouverture de la Vigie 2001

1951 : Cycles et cyclomoteurs à Benfeld

2016 :  Soirée d’inauguration du nouveau garage

Toute notre équipe vous souhaite une belle et heureuse année 2021 !

Un savoir faire Made in depuis 1934 ! Nous choisir c’est soutenir le commerce local

Il y a 87 ans commençait le début 
d’une longue histoire à Valff

2009
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srj-auto.fr

Garage multimarqueS

Votre satisfaction 
       sans concession

· neuf, occasion · Mécanique · Carrosserie · Utilitaire

2000 : ouverture de la Vigie 2001

1951 : Cycles et cyclomoteurs à Benfeld

2016 :  Soirée d’inauguration du nouveau garage

Toute notre équipe vous souhaite une belle et heureuse année 2021 !

Un savoir faire Made in depuis 1934 ! Nous choisir c’est soutenir le commerce local

Il y a 87 ans commençait le début 
d’une longue histoire à Valff

2009

  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
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Les soins à apporter aux plantes d’in-
térieur en janvier

En janvier, l’activité de jardinage en extérieur est 
assez limitée. Vous pouvez en profiter pour bi-
chonner vos plantes d’intérieur. Voici les conseils 
pratiques de Pascaline

Nous sommes encore en période de repos pour 
les plantes d’intérieur et les arrosages sont réduits 
au minimum, environ un 1/2 verre d’eau pour les 
grands pots, quelques cuillères à soupe pour les 
autres. La terre a bien-sûr le temps de sécher entre 
deux arrosages, et il ne doit pas rester d’eau dans 
les soucoupes.

Soigner les plantes d’appartement en janvier

Gratter la surface des pots avec une fourchette per-
mettra une meilleure assimilation de l’eau.

Le régime n’empêche pas de les brumiser à l’eau non 
calcaire car l’air ambiant est très sec à cause du chauffage.

Là encore quelques règles : ne rien vaporiser sur 
les feuilles duveteuses des plantes vertes comme 
les Saint-Paulia ou Gloxinia, et pas sur les fleurs 
(Aeschynanthus).

Cactées et plantes grasses : les soins de janvier

Les cactées et les plantes grasses supportent une 
température plus élevée que les autres, sans pour 
autant aller les disposer sur les radiateurs !

Tenez-en compte pour l’agencement : les plantes grasses 
et cactées vers l’intérieur et les autres vers les fenêtres.

Ne pas oublier d’inspecter le dessous des feuilles 
afin de détecter dès leur apparition les éventuels 
parasites, maladies ou autres signes de malaise, afin 
de pouvoir y remédier rapidement.

On se méfiera notamment des cochenilles qui 
aiment la proximité de plusieurs plantes et les « 
séances de brumisation ».

Petite astuce pour éradiquer les cochenilles :

Passer un simple coton tige imbibé d’alcool déna-
turé pour en venir à bout.

Pour finir, comme tous les mois, penser à tourner 
les pots vers la droite d’un quart de tour afin que 
la plante ne se mette pas à pencher d’un coté et 
continuer à vous offrir un port élégant !
Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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5 soins corps 
et 3 soins visage

à GAGNER
voir page 4

Toute l’équipe de Crystal 
vous souhaite une

belle année 2021
et vous remercie

pour votre fidélité

Nouveau dans votre centre :
suivie diététique

Le bilan et la séance découverte OFFERTS
Sur présentation de l’annonce avant le 31/01/2021


