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Notre savoir fae à vore rce

•  Vente directe à l’usine •  Toutes dimensions
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• Conseils d’un spécialiste 

• Qualité, prix
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www.zimmermannliterie.fr
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La tarte tatin pêches – lavande : la recette 
de votre été

Un dessert plein de soleil qui embaume la Pro-
vence, l’été et les vergers, et qui va enchanter 
les palais tout au long de la saison ! Des pêches 
juteuses caramélisées et subtilement parfumées à 
la lavande… C’est certain, notre tarte tatin pêches 
lavande va devenir votre dessert estival préféré.

Dommage qu’il faille attendre l’été pour déguster 
cette excellente tarte pêches / lavande si délica-
tement parfumée ! Pour parer à cet inconvénient, 
on peut dès la fin de l’été, faire sécher des brins 
de lavande (officinale bien sûr). Ainsi, on pourra les 
parsemer même au coeur de l’hiver sur les crèmes 
brûlées ou autres tartes aux pommes par exemple.

Type : dessert
Difficulté : moyenne
Temps de préparation : 30 minutes
Temps de cuisson : 35-40 minutes
Pour 6 à 8 personnes
Les ingrédients de la recette

• 1 rouleau de pâte brisée bio ou voir recette
• 5 pêches jaunes bio
• 75 g de sucre bio
• 1 cuillère à café de fleurs de lavande séchées
• 75 g de beurre bio

Ingrédients pâte brisée

• 300g de farine
• 150g de beurre en pommade 
• 1/2 cc de sel
• 3 CS de sucre
• 8cl d’eau

Préparation de la pâte brisée

Mélanger la farine et le sel.

Ajouter le beurre puis l’incorporer à la farine en 
pétrissant rapidement et légèrement du bout des 
doigts, jusqu’à l’obtention de sorte de semoule.

Incorporer l’eau. Il en faut très peu pour permettre 
à la pâte de se lier et de faire boule.

La préparation de la tarte tatin pêches lavande

Épluchez les pêches et coupez-les en deux. Ôtez 
les noyaux.

Dans un moule à manqué, écrasez les fleurs de 
lavande avec le beurre coupé en morceau et la 
moitié du sucre.

Rangez les pêches par-dessus en les serrant bien, 
côté bombé vers le fond. Parsemez des restes de 
beurre et de sucre sur toute la surface.

Placez le moule sur feu très doux et laissez cara-
méliser. Pendant ce temps, préchauffer le four th.6 
(180°C).

Laissez refroidir puis, étalez la pâte brisée sur les 
pêches en la rabattant tout autour. Placez au four 
25 à 30 min.

Démoulez la tarte immédiatement après la sortie 
du four.

Pour cela, couvrez le moule d’une grande assiette 
plate et retournez celui-ci d’un geste rapide.

Lorsque la tarte a refroidi complètement, coupez 
les parts et servez avec de la glace à la vanille ou 
de la chantilly… voire pourquoi pas les deux, c’est 
encore plus gourmand !

Publié avec l’aimable autorisation de
www.consoglobe.com
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Installer ou se faire installer une moustiquaire

Une moustiquaire ça sert à quoi ?

A se protéger en toute saison : plus jamais 
d’insectes, de pollen, de feuilles et de petits 
animaux dans la maison. La moustiquaire est 
une solution radicale, en effet, si vous vivez 
à la campagne, proche d’animaux ou de 
champs fruitiers, d’une rivière vous pouvez 

être importunés par des moustiques. Alors des moustiquaires aux fenêtres 
vous apporteront enfin la paix !

Le moustique tue !

Dans la liste des animaux les plus mortels sur terre pour l’homme, apparaît en 
première position le moustique avec en moyenne 750 000 décès par an, les 
maladies transmises par ces insectes touchent plusieurs centaines de millions 
de personnes par an, handicapant et tuant surtout les plus vulnérables (enfants, 
femmes enceintes, personnes âgées), ce qui fait de ces animaux les plus mor-
tels pour l’homme.

Une protection efficace !

Pour profiter de la fraîcheur le soir devant 
votre téléviseur, un livre ou tout autre activité 
qui demande de la lumière, la moustiquaire 
sera votre meilleure alliée. De plus elle vous 
protégera de tous les autres insectes attirés 
par votre intérieur, mais aussi des feuilles 
volantes et du pollen. 

Ates est une marque de moustiquaire qui se distingue 
par une technologie avancée, une qualité accrue et un 

grand confort. Qu’il s’agisse de cadres-moustiquaires, d’enrouleurs, de portes 
battantes, plissées, va-et-vient ou coulissantes, toute notre gamme de mous-
tiquaires se pose en un tournemain. Presque invisibles, ces installations pro-
tègent efficacement les fenêtres, portes et puits de lumière des hôtes indési-
rables, telle une deuxième peau. Les profilés robustes en aluminium s’intègrent 
de façon harmonieuse à la façade et garantissent une utilisation sans entrave 
des fenêtres, portes et volets roulants. Elles sont très faciles à installer et à net-
toyer, et répondent à des standards de qualité élevée. Avec une large gamme 
de moustiquaires et de toiles spécifiques, ATES répond à toutes les exigences.

Les atouts de leurs moustiquaires

Elles sont adaptées à tous types de fenêtres : fenêtres verticales, portes bat-
tantes, coulissantes et fenêtres de toit, qui s’intègrent facilement au châssis de 
vos fenêtres grâce à une technique d’encliquetage brevetée ou par équerres 
réglables avec un système de ressort : un montage simple, sans percer, ni vis-
ser. Les autres systèmes de moustiquaires, enrouleurs fenêtres, portes plissées, 
portes battantes, va-et-vient ou encore coulissantes sont tout aussi faciles et 
rapides à monter.

Si vous souhaitez en savoir plus ou même êtes intéressés par l’achat et l’instal-
lation de moustiquaires, nous vous invitons à contacter L’Atelier Wingert basé à 
BARR pour un devis et un déplacement à domicile gratuit.

contact@atelier-wingert.fr • www.atelierwingert.fr • 06 60 56 98 78

Publié avec l’aimable autorisation ATELIER WINGERT et www.ates-mhz.com

marselmarselmarselles bons à savoir de

-50%
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Possibilité de prendre

rendez-vous sur

le site internet !

PROMOPROMO*

sur la lumière pulsée

Pour l’achat d’une des zones :

demi-jambes, maillot intégral,

dos ou torse ACHETÉE,

le forfait Aisselles

est OFFERT !
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Pour participer il vous suffit de renvoyer ce coupon à l’adresse de l’institut avant
le 26 juillet 2021. Jeu gratuit sans obligation d’achat - Tirage au sort de 10 bons
le 30 juillet au soir. Voir règlement à l’Institut.

-15%-15%**

sur toutes les cures
minceur et visage

(Devis sur place) 
** Sur les prestations

Comment se débarrasser des boutons de 
chaleur

La chaleur et le soleil sont peut-être bons pour 
le moral, mais parfois la peau les aime beaucoup 
moins. Et si l’on n’y prend pas garde, les boutons 
de chaleur peuvent faire leur apparition…

Voici quelques astuces pour les éviter ou s’en 
débarrasser quand le mal est fait. Les boutons de 
chaleur, aussi appelé miliaire cutanée, sont une irri-
tation bénigne de la peau, qui peut toucher tout le 
monde. Sous l’effet de la chaleur et de l’humidité, 
les canaux qui permettent d’évacuer la transpira-
tion se bloquent, provoquant l’apparition de petits 
boutons chargés de liquide qui parfois vont jusqu’à 
démanger sévèrement.

Éliminer les boutons de chaleur facilement

Cependant, il est très facile de prévenir les boutons 
dus à la miliaire cutanée, et en règle générale, ils 
disparaissent d’eux-mêmes rapidement.

À quoi reconnaît-on les boutons de chaleur ?

L’éruption miliaire se caractérise par de petits bou-
tons rouges. Ils se trouvent souvent sur le cou ou la 
poitrine et dans les plis et creux du corps : aisselles, 
aines, intérieurs des bras, arrières des genoux etc.

À quoi sont dus les boutons de chaleur ?

La transpiration ! Quand on transpire, la sueur 
s’évapore généralement. L’été ou dans des zones 
chaudes, on va transpirer plus du fait de la chaleur 
et cette sueur ne sera pas forcément bien évacuée. 

Résultat : les pores des glandes sudoripares se 
bouchent. Le liquide s’écoule alors autour, et des 
boutons apparaissent.

Cet effet est d’autant plus fort que le climat est 
chaud et humide, et/ou que les vêtements sont 
serrés. Souvent, ces boutons démangent.

Prévenir les boutons de chaleur

Dans un premier temps, il faut éviter de trop trans-
pirer. Pour cela :

On limite les activités physique, on prend des 
douches régulièrement pour se rafraîchir (avec 
de l’eau tiède afin d’éviter une augmentation de la 
température du corps par réaction) : une ou deux 
minutes suffisent, on porte des vêtements amples 
et dans des matières naturelle, on consomme des 
aliments riches en acides gras essentiels, qui limitent 
les phénomènes inflammatoires et on protège bien 
les enfants du soleil.

Guérir les boutons de chaleurs

Si le mal est fait il faut laisser la peau sécher à l’air 
libre et éviter de trop couvrir la zone, afin qu’elle 
reste sèche, se protéger de la chaleur (pas besoin 
d’en rajouter), nettoyer les peaux avec un nettoyant 
désinfectant et bien sécher, à défaut de prendre 
une douche, appliquer des compresses froides ou 
des glaçons sur les zones enflammées pendant une 
dizaine de minutes, avant de bien sécher. Une as-
tuce pour calmer les boutons de chaleur consiste 
à appliquer un peu de bicarbonate de soude et/
ou du talc sur les zones enflammées. On peut éga-
lement ajouter du bicarbonate de soude ou de la 
poudre de bain à l’avoine dans un bain.

Apaiser la peau

Le produit gagnant pour apaiser une inflammation 
est l’aloe vera, roi pour calmer les démangeaisons. 
Appliquez un peu de gel après avoir nettoyé la 
peau. N’hésitez pas à répéter l’opération deux à 
trois fois par jour. Un gel de calamine fera égale-
ment bien l’affaire.

À noter :
Les boutons de chaleur sont rarement graves, mais 
les démangeaisons et l’inflammation doivent dis-
paraître assez rapidement, en deux jours. Si les 
boutons s’infectent ou que l’inflammation continue 
longtemps, consultez un médecin. Attention au 
coup de chaleur : consultez rapidement si vous 
souffrez également de nausées, de déshydratation, 
de maux de tête, etc

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

marselmarselmarselles astuces de
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10, rue du Gal de Gaulle à BENFELD - Tél. 03 88 74 43 26
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SOLDES
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-50%*
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Bienfaits des noix : les fruits à coque, des atouts coeur !

Les noix sont de véritables concentrés 
d’énergie. En plus d’être savoureuses, 
elles se révèlent être de puissants an-
tioxydants et aideraient ainsi à prévenir 
les maladies cardiovasculaires et cer-
tains cancers.

Amandes, noix du Brésil, noix de cajou, noix de macadamia, noix de pécan, 
pistaches, noisettes… Les fruits à coque sont consommés partout dans le 
monde et ils sont aussi savoureux que leur utilisation est variée. Souvent bou-
dées parce qu’elles sont grasses et parce qu’elles peuvent causer des allergies, 
les noix devraient pourtant être intégrées dans notre alimentation, car elles sont 
un véritable atout santé.

Noix, noisettes, amandes : quel type de noix choisir ?

Dans le langage commun, on emploie volontiers le terme de noix pour dési-
gner toute la famille des fruits à coque ou fruits à écales, dans laquelle on 
retrouve les noix, fruits du noyer, mais aussi :

• les fruits secs akènes ou indéhiscents : noisette, noix de cajou…
• les drupes : noix, amande, pistache…
• les gousses : arachide, cacahuète…
• Amandes, noix, noisettes, pistaches… : mettre tous ces fruits au menu tous 
les jours a des effets très bénéfiques reconnus pour la santé : baisse du risque 
de mortalité, du risque de cancer du pancréas, amélioration nutritionnelle.

Ces fruits ont pour point commun 
d’être riches en graisses mono et 
poly-insaturées, ce qui fait d’eux des 
aliments perçus comme presque 
« interdits » pour beaucoup, car ils 
sont caloriques, mais à tort ! Il s’agit 
là de « bon gras », celui qui permet 

de diminuer le taux de cholestérol. Et comme les fruits à coque sont riches en 
fibres, une petite poignée suffit à contenter son appétit.

En moyenne, 85 % des matières grasses des fruits à coque sont non saturées.

Les fruits à coque contiennent également des protéines, des fibres, des vita-
mines, des minéraux : calcium, magnésium, phosphore et potassium, et des 
oligo-éléments : zinc, cuivre.

Les noix contiennent de la vitamine E, 
un antioxydant puissant combattant 
les radicaux libres responsables de 
l’oxydation des cellules. Elles renfer-
ment aussi des stérols végétaux (ou 
phytostérols) qui réduisent eux aussi 
le taux de cholestérol.

Plusieurs études mettent en avant qu’une consommation régulière de fruits à 
coque a des bienfaits sur la santé :

• diminution du taux de mauvais cholestérol ;
• diminution du risque de maladies cardiovasculaires ;
• diminution du diabète de type 2 ;
• diminution du risque de calculs biliaires ;
• diminution du risque de certains cancers, et notamment du cancer du côlon 
chez les femmes.

Toutes ces vertus en inciteront plus d’un à intégrer les fruits à coque dans son 
alimentation, sans en abuser bien sûr.

Attention toutefois : les noix constituent l’une des principales sources d‘allergie 
alimentaire, au même titre que le lait, les oeufs, le soja, les crustacés ou encore 
les fruits et le blé.

Suite page 10

marselmarselmarsella nutrition de
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Dépannage assuré
du lundi au samedi

• image - son

• électroménager
• antennes (terrestre, satellite)

50, rue du 28 novembre - 67150  ERSTEIN
Tél. 03 88 37 09 75  -  contact@electro67.com

Suite de la page  08
Fruits à coque et allergie : la vigilance est de mise

L’allergie aux fruits à coque se 
déclare souvent dès le plus 
jeune âge et peut être extrême-
ment dangereuse à l’âge adulte. 
Ces fruits contiennent en effet 
des allergènes, et principalement 
de l’albumine 2 S et la viciline. 
Dans les formes modérées d’al-
lergie, les noix peuvent entraîner 

des rougeurs, maux de tête ou gonflement des lèvres ou de la langue. Mais 
la réaction allergique peut être beaucoup plus violente et entraîner un choc 
anaphylactique.

30 g de fruits à coque par jour font moins grossir

De récentes études(1) apportent de nouveaux bienfaits : les mangeurs de fruits 
à coque ont moins d’obésité et de maladies associées (hypercholestérolémie, 
diabète, hypertension, etc.).

Les portions recommandées sont celles du régime méditerranéen – qui in-
clut les fruits à coque : 30 g/jour. Ils contiennent 15 nutriments essentiels, des 
graisses insaturées bonnes pour le coeur et des fibres pour une sensation de 
satiété satisfaisante. Petits, mais costauds, les fruits à coque !

Noix et fruits à coque – Le saviez-vous ?

Lorsque vous achetez des fruits à coque entiers, veillez à ce que les coques 
soient propres et surtout sans fissures. Une fois décortiqués, ils doivent être 
de taille et de couleur homogène. Ces précautions étant prises, découvrez la 
noix de Grenoble.

La noix de Grenoble

La noix de Grenoble est celle que l’on a tendance à nommer « noix » tout 
court ! Son nom scientifique est Juglans spp. C’est le fruit du noyer. Elle béné-
ficie depuis 1938 d’une Appellation d’origine contrôlée (AOC) protégeant sa 
provenance et sa qualité. La noix de Grenoble regroupe plusieurs variétés : 
Franquette, Mayette et Parisienne.

Noix de Grenoble : les caractéristiques nutritionnelles

Des acides gras essentiels
70 % des lipides contenus dans la noix sont des acides gras polyinsaturés, 
dont 1/5ème sous forme d’oméga-3. La noix contiendrait même la proportion 
idéale d’oméga-3 par rapport à son taux d’oméga-6  : en excès, les oméga-6 
empêchent l’organisme d’exploiter correctement ses sources d’oméga-3, ce 
qui est souvent le cas dans les assiettes occidentales.

Des antioxydants
De tous les végétaux, la noix compte parmi les plus riches en antioxydants. Elle 
contient 9 composés phéloniques, qui jouent un rôle dans la prévention des 
maladies cardiovasculaires et de certains cancers.
La noix contient également de la mélatonine, un antioxydant qui en plus est une 
substance indispensable à la régulation du sommeil.

La noix présente un indice TAC (Total Antioxidant Capacity soit la capacité an-
tioxydante totale) très élevé, soit 4 062 µmol pour 30 grammes de noix. Cette 
mesure s’exprime en micromole (µmol).

Des phytostérols
Les phytostérols ou stérols végétaux pris quotidiennement diminueraient le taux 
de mauvais cholestérol.

Des fibres
Une alimentation riche en fibres permet de réguler le transit intestinal, prévient 
les maladies cardiovasculaires et contrôle le diabète de type 2. Les fibres per-
mettent aussi de réguler l’appétit, car elles provoquent la sensation de satiété.

Suite page 12
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50%
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d’impôts*

Suite de la page  10
Qualités nutritionnelles de la noix de Grenoble

Le tableau ci-dessous présente les valeurs nutritionnelles d’une portion de noix, 
soit 30 grammes.

Mangez des noix !

Les noix de Grenoble se consomment fraîches, de mi-septembre à mi-oc-
tobre. Les noix sèches se conservent parfaitement toute l’année, à condition 
de les garder à l’abri de la chaleur et de la lumière.

Astuce noix
En trempant les cerneaux séchés toute une nuit dans du lait, on retrouve le goût 
des noix fraîches !

Les noix s’apprécient à l’heure de l’apéritif bien sûr, mais aussi en cuisine, à 
mélanger avec une salade d’endives par exemple, légume avec lequel elles se 
marient très bien !

Les noix broyées font une savoureuse chapelure, pour enrober poissons et 
volailles. Elles relèvent également le goût de la plupart des fromages et donnent 
des desserts très gourmands : tartes, gâteaux, etc.

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

«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.»
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Ce que vos boutons disent de vous. 

Un vilain bouton défigure votre visage. Il s’incruste 
: très difficile de le faire partir! Crèmes en tous 
genres, masques, lotions, vous avez essayé de le 
faire disparaître, même les dermatologues ont des 
difficultés ! Vous êtes prête à beaucoup pour ne 
plus le voir... Heureusement, il existe un truc infail-
lible pour enfin l’effacer de votre visage.  Savez-
vous que votre visage est le reflet de votre état de 
santé ?  Chaque partie de votre visage correspond 
à un organe de votre corps, selon les spécialistes. 
Du coup, chaque bouton est un témoin de vos pe-
tits problèmes internes, c’est comme une alerte sur 
un dysfonctionnement de votre corps. Vos bou-
tons ont aussi leur propre langage, il suffit de savoir 
ce qui ne va pas pour résoudre votre problème et 
faire disparaître votre bouton : 

Un bouton sur le front 

Il témoigne d’une alimentation déséquilibrée. Peut-
être avez-vous abusé de plats trop gras ou trop 
sucrés ? Fast-food, raclette, pizza… Votre estomac 
a du mal à digérer et il vous le fait savoir. À vous 
de rectifier le tir et d’adopter une alimentation plus 
équilibrée. 

2. Un bouton entre les yeux 
Votre foie n’est pas content. Il travaille trop et ne 
parvient plus à éliminer toutes les toxines que vous 
avalez. L’abus d’alcool, de chocolat, de produits 
laitiers peuvent être à l’origine de ce dysfonction-
nement. Il ne vous reste plus qu’à programmer une 
cure de détox et à boire un jus de citron mélangé à 
de l’eau chaude au réveil. À découvrir. 

3. Un bouton sur le nez

Un bouton sur le nez se voit comme le nez au 
milieu du visage. Logique non ? Mais ce qu’il faut 
surtout voir avec ce bouton sur le nez, c’est que 
votre cœur fatigue. Pensez à vérifier votre tension 
artérielle, votre taux de cholestérol. Mangez moins 
de viande et faites le plein d’omégas 3 et 6. À 
moins que votre maquillage ne convienne tout sim-
plement pas à votre peau ! 

4. Un bouton sur les joues.

Dans ce cas, c’est votre système respiratoire qui 
fait des siennes. La fumée de cigarette peut en être 
responsable, mais les allergies également. C’est le 
moment de vous mettre au vert et de respirer de 
l’air frais et pur. Si vos boutons sont situés sur la 
partie inférieure des joues, il se peut que vos hor-
mones soient en cause. Pour les femmes, êtes-vous 
en période d’ovulation ? Sinon, peut-être que vous 
faites une allergie au lait. Dans ce cas, évitez les pro-
duits laitiers et faites une cure de zinc pour limiter 
l’excès de sébum. 

Suite page 16

marselmarselmarselle bien-être de



lele Journal de  Journal de marselmarsel15 0721

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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STORDIF - 22 rue de la Gare - 67120 DUPPIGHEIM
03 90 40 29 20 - www.stordif.fr - stordif@orange.fr

STORES EXTÉRIEURS

PERGOLA BIOCLIMATIQUE

PERGOLA À TOILE
ENROULABLE

ABRI DE JARDIN STORES INTÉRIEURS MOUSTIQUAIRE

PERGOLA À TOILE
RÉTRACTABLE

STORE VÉRANDA

Remise 
2020 % 

sur les pergolas 
Bio-Climatiques*

Confort et bien-être avec la protection solaire STORDIF

-20-20  %  
sur les stores extérieurs

SUNGROUP*

* Offres valables jusqu’au 31 juillet 2021
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Suite de la page 14

5. Un bouton sur le menton

C’est votre estomac qui s’exprime ! Il fatigue… 
Faites le plein de fibres et de tisanes pour l’aider à 
mieux digérer. 

6. Un bouton sur le cou 

Quand cou rime avec bouton… C’est que vous 
êtes fatigué et que votre corps lutte contre les bac-
téries. Avant de tomber malade, il est temps de 
vous reposer, d’opter pour les siestes et de faire 
une cure de vitamine C. 

Et voilà, vous savez maintenant ce que veulent dire 
une partie de vos boutons :-) Vous pouvez les faire 
disparaître rapidement en réglant le petit problème 
dont il témoigne. Merci au docteur Joshua Zeich-
ner, dermatologue, directeur du département cos-
métique et de recherche clinique dans le service 
de dermatologie au Mt. Sinaï Hospital à New York, 
pour tous ces bons conseils.

Un très bon remède pour cicatriser un 
bouton en 1 nuit. 
Un bouton rouge d’acné sur le visage, ça arrive à 
tout le monde. Ce n’est pas très beau et c’est sou-
vent accompagné de rougeurs disgracieuses tout 
autour. Une fois percés, le bouton et les rougeurs 
mettent souvent bien trop de temps à disparaître. 
Heureusement, il existe un remède maison pour 
cicatriser un bouton d’acné rapidement, c’est de 
mettre directement du miel dessus pour accélérer 
la cicatrisation : 

1. Mettez une goutte de miel directement sur le 
bouton et les rougeurs.
2. Placez ensuite un pansement par-dessus. 
3. Laissez agir pendant toute une nuit et le bouton 
cicatrise complètement. Simple, efficace et écono-
mique ! 

Vous savez maintenant enlever un bouton doulou-
reux et moche en plein milieu du front, du men-

ton... Ou pile sur le bout du nez.

Pendant la nuit, le miel tue les bactéries, garde la 
peau stérile, et accélère la guérison. C’est une véri-
table crème cicatrisante naturelle. Pas de besoin 
d’acheter une crème Cicalfate d’Avene, de l’Hexo-
médine ou de la Biafine ! Le miel est un produit na-
turel aux bienfaits reconnus scientifiquement.  Ap-
pliqué comme un pansement cicatrisant, il enlève 
les boutons en une nuit naturellement. La bonne 
nouvelle, c’est qu’il n’y a aucune contre-indication. 
Vous pouvez l’utiliser sur le visage tous les soirs. 
Grâce à ce traitement naturel, les boutons vont vite 
disparaître ! Et sachez que ce soin DIY est efficace 
pour l’acné hormonale, pour les ados et les adultes 
hommes ou femmes. Et pourquoi c’est efficace ? 
Le miel est un excellent antiseptique et un cicatri-
sant efficace. Vous le savez peut-être... Il est d’ail-
leurs utilisé pour guérir les petites plaies, coupures 
et blessures. C’est un cicatrisant puissant et efficace 
pour apaiser les boutons d’acné. Même en une nuit 
! Il est donc tout indiqué comme traitement pour 
un bouton infecté. Il agit comme une pommade 
réparatrice et cicatrisante. Et il aide à faire partir les 
cicatrices des boutons.

Cet article n’a aucune prétention quelconque, juste véhi-
culer une info, et n’a en aucun cas vocation à rempla-
cer l’avis d’un médecin. En cas de doute, n’hésitez pas 
à consulter. 
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Electric’cars
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srj-auto.fr

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

Votre satisfaction 
       sans concession

REJOIGNEZ
NOTRE ÉQUIPE !

DU 1ER JUILLET AU 31 AOÛT

RÉCUPÉREZ L’OURSON GRATUITEMENT 
DANS NOTRE GARAGE. ATTENTION LE 

STOCK EST LIMITÉ

PHOTOGRAPHIEZ-LE SUR VOTRE LIEU DE 
VACANCES

TOUT LE MONDE POURRA VOTER ET 
ÉLIRE LA PLUS BELLE PHOTO

GAGNEZ VOTRE
RÉVISIONCDI À TEMPS COMPLET

PRIMES ET 
TITRES-RESTAURANT

VACANCES D’ÉTÉ ASSURÉES

MÉCANICIEN
H/F

NOUS RECRUTONS UN

(1)
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srj-auto.fr

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

Votre satisfaction 
       sans concession

REJOIGNEZ
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DU 1ER JUILLET AU 31 AOÛT

RÉCUPÉREZ L’OURSON GRATUITEMENT 
DANS NOTRE GARAGE. ATTENTION LE 

STOCK EST LIMITÉ

PHOTOGRAPHIEZ-LE SUR VOTRE LIEU DE 
VACANCES

TOUT LE MONDE POURRA VOTER ET 
ÉLIRE LA PLUS BELLE PHOTO

GAGNEZ VOTRE
RÉVISIONCDI À TEMPS COMPLET

PRIMES ET 
TITRES-RESTAURANT

VACANCES D’ÉTÉ ASSURÉES

MÉCANICIEN
H/F

NOUS RECRUTONS UN

(1)

  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

La sélection du mois des véhicules d’occasions en stock

ZE Intens - r240 Feel Pack - Puretech 82 CH Crossborder - Tce 120 CH EDC Bose - Tce 160 CH EDC Allure Pack - 1.2 Puretech 130 CH EAT8Limited de luxe - Tce 140 CH

2015 • 16 200 km

8 980 €TTC(4)
2020 • 4 022 km

14 980 €TTC(4)

2017 • 32 047km

15 480 €TTC(4)
2019 • 22 660 km

21 480 €TTC(4)
2020 • 2 112 km

29 480 €TTC(4)
2018 • 29 871 km

18 480 €TTC(4)

Zoé C3 Captur Kadjar 3008 IIScénic 4

GT 
PURETECH 130 CH EAT 8

Prix France : 32 000 €(3)

28 680 €(4)

Rouge Elixir bi-ton

Accès et démarrage mains 
libres Proximity

Jantes aluminium 17” 
diamantées bi-ton

Projecteur Full LED

- 10 %

2008

STOCK  O KM(2)

Prix France : 18 840 €(3)

14 890 €(4)

NOUVELLE DOLCE VITA
BSG 70 CH HYBRID 

Primavera métallisée bi-ton

Climatisation automatique

Toit panoramique

Sellerie cuir/tissu Dolce Vita 
blanche et noir

Jantes aluminium 15”

STOCK  O KM(2)

500

- 21 %

Prix France : 25 660 €(3)

20 490 €(4)

SHINE 
BLUEHDI 100 CH

Sable métallisée bi-ton

Climatisation automatique

GPS 3D Connect Nav

Pack City 2 : Caméra de recul 
Top Rear Vision 180°, radar 
avant et Park Assist

STOCK  O KM(2)

C3 AIRCROSS

- 20 %

Prix France : 35 170 €(3)

27 480 €(4)

ALLURE
50 KWH 136 CH 

Bleu Vertigo

Autonomie de 321 km

Peugeot i-Cockpit 3D

Pack Safety +

Projecteur LED Technology 

STOCK  O KM(2)

208 électrique

- 22%

Prix France : 30 750 €(3)

22 980 €(4)

ALLURE PACK
PURETECH 130 CH EAT8

Gris Artense métallisée

Radar avant avec caméra de recul

Climatisation automatique

Ecran multifonction 10”

Régulateur de vitesse adaptatif

STOCK  O KM(2)

308

- 25 %

Prix France : 36 730 €(3)

24 910 €(4)

NOUVELLE RS LINE
BLUEDCI 115 CH EDC

Gris Titanium

Nouvel écran numérique

Jantes aluminium 18” RS Magny 
Cours

Affichage tête-haute

STOCK  O KM(2)

MEGANE IV

- 32 %

Prix France : 39 840 €(3)

34 980 €(4)

Dark Night métallisée

Toit ouvrant électrique

Hayon électrique

Jantes aluminium 18”

Système actif de maintien de 
voie

TECHNO SKY
HEV 230 CH BVA

STOCK  O KM(2)

TUCSON hybride

- 12 %

Blanc Nacrée

Pack Bose : Son Premium Bose, 
Easy Link avec écran 9.3”

Conduite assistée 
semi-automatique

Régulateur de vitesse adaptatif

Projecteur Full LED Pure Vision

Démarrage mains libres

INTENS
TCE 140 CH EDC

STOCK  O KM(2)

À DÉCOUVRIR

ARKANA

(1)Voir règlement complet en garage (2)Véhicules de moins de 100 km (3)Tarif catalogue du constructeur au 17/06/2021 (4)Tarif au 28/06/2021, hors frais d’immatriculation  et de dossier 

srj-auto.fr
Stock complet sur
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Mardis 6 juillet et 3 août 2021 
EBERSMUNSTER - Le Ried au pas des villageois* 
Suivez les pas des villageois, à travers leur présen-
tation vous découvrirez des temps oubliés qui 
ont forgé le présent. Empruntez avec eux le fil de 
l’histoire pour découvrir les moindres recoins de 
quatre villages d’Alsace comme vous ne les avez 
jamais vus. Gratuit.
Mercredi 7 juillet
WITTISHEIM - Cuisine sauvage sur votre territoire*
Au fil des saisons, découvrez les jeunes pousses 
au début du printemps, les arbres à fleurs, les bois-
sons de l’été, les plantes comestibles de la forêt, 
les glands etc. Confectionnez de bons plats origi-
naux aux saveurs sauvages. Mercredi 7 juillet 2021, 
RDV précisé à l’inscription. 20€/adulte, 15€/enfant. 
Mercredis 7, 14, 21 et 28 juillet
SÉLESTAT - Le daim, une escapade dans l’Il-
lwald* Au crépuscule, à l’orée de la forêt, osez une 
approche furtive avec l’hôte de ces lieux, le daim. 
Lors de cette soirée, vous en saurez un peu plus sur 
cet animal dont la population est la plus importante 
de France à l’état sauvage. 7€/adulte, 5€/enfant.
MUTTERSHOLTZ - Le Ried à petits trots
A bord de notre calèche en compagnie de Nep-
tune et Nevada, nous allons parcourir les différentes 
parties du panorama du Ried. Entre l’homme et la 
nature, le milieu se transforme et s’adapte, ensemble 
découvrons cette richesse qui constitue le Ried. 
20€/adulte, 15€/enfant, 60€ à partir de 2 adultes et 
2 enfants. Renseignements et inscription au 06 03 
78 74 14, par mail sur eco.tourisme@maisonnature-
mutt.org ou sur www.maisonnaturemutt.org
Jeudis 8, 15, 22 et 29 juillet
KINTZHEIM - A la découverte des plantes du 
bien être. De tout temps les hommes ont été fas-
cinés par les jardins. Toutes les plantes cultivées ont 
été, à l’origine, considérées comme des plantes sa-
crées grâce à leur caractère miraculeux. Venez dé-
couvrir ce jardin d’Apothicaire, dans lequel votre 
animateur remontera le temps. Vous y découvrirez 
les plantes médicinales, leur symbolique, jusqu’aux 
connaissances plus générales. 7€/adulte, 5€/enfant*
Vendredis 9, 16, 23 et 30 juillet
EBERSHEIM - Tous à la pêche
Armé d’épuisettes, de seaux, de boîtes loupes 
partez à la recherche des animaux qui peuplent 
nos rivières, étangs et mares. Faites le tour de ce 
magnifique village et découvrez ce qui se cache 
dans la rivière, dans le petit ruisseau qui alimente 
l’étang de pêche et dans le canal qui servait autre-
fois aux lavandières. Tout un monde aquatique à 
découvrir ! 7€/adulte, 5€/enfant. Renseignements et 
inscription au 06 03 78 74 14, par mail sur eco.
tourisme@maisonnaturemutt.org

Samedis 10, 17, 24 et 31 juillet
MUTTERSHOLTZ - Une nuit l’esprit nomade
Venez passer le temps d’une soirée d’été une expé-
rience amériedienne sur les animaux totem et parta-
ger un repas avec toute la tribu autour d’un feu. Lit 
de camp à disposition, repas du soir et petit déjeu-
ner compris. A prévoir : oreiller et sac de couchage. 
25€/adulte, 20€/enfant, 80€ à partir de 2 adultes et 
2 enfants. Renseignements et inscription au 06 03 
78 74 14, par mail sur eco.tourisme@maisonnature-
mutt.org ou sur www.maisonnaturemutt.org
Dimanche 11 juillet
MUTTERSHOLTZ - Grand Marché aux puces
Ouiiii enfin !!!! L’Amicale des Donneurs de Sang Bé-
névoles de Muttersholtz organise son traditionnel 
marché aux puces dans les rues du village. Entrée 
gratuite pour les visiteurs. Exposants : emplacement 
5m 17€ dont 5€ de caution propreté rendus si em-
placement propre à la fin du marché.Restauration 
ambulante tout au long de la journée : café vien-
noiseries bretzels sandwichs boissons pâtisseries 
glaces. Pour tout renseignement : karinestephan@
free.fr ou 06 41 60 12 11
Lundi 12, 19 et 26 juillet et 2 août
SCHERWILLER - A l’assaut de l’Ortenbourg*
Partez à l’ascension du massif de l’Ortenberg et 
découvrez à son sommet le château de l’Orten-
bourg. En y grimpant, vous connaîtrez tout de la 
nature environnante, des espèces qui y vivent et 
qui ont cotoyé nos ancêtres au Moyen-Âge. 7€/
adulte, 5€/enfant.
MUTTERSHOLTZ - Sur les traces du castor*
A la croisée entre milieu terrestre et aquatique ve-
nez découvrir et démasquer les traces du discret 
castor. À travers son histoire, son mode de vie et 
ses traces vous apprendrez à connaître et à recon-
naître cet animal mystérieux. 7€/adulte, 5€/enfant.
Mardi 13 juillet
BOOFZHEIM - Don du sang
La prochaine collecte de sang aura lieu de 17h à 20h 
dans la salle des fêtes, rue de l’église. Après votre 
don, une collecte vous sera offert par l’amicale. Pen-
sez à votre stylo et à votre pièce d’identité. Nous 
vous attendons nombreux. Le sang c’est la vie...
Mardis 13 et 20 juillet, et 3 août
MARCKOLSHEIM - Sur les traces de la cité dis-
parue. Retrouvez la cité 14, 50 ans après son 
démantèlement. Aujourd’hui, ce ne sont plus que 
des traces du passage de l’homme, que la nature a 
su recouvrir à travers le temps, en une magnifique 
forêt Rhénane. Remontez le temps et tentez de dé-
couvrir les traces laissées par les Hommes et recou-
vertes par la forêt. Montez dans notre machine à 
remonter le temps et explorer la cité disparue. 7€/
adulte, 5€/enfant. Renseignements et inscription 06 
03 78 74 14, eco.tourisme@maisonnaturemutt.org
Mercredi 14 juillet
NORDHOUSE - marché aux puces
Organisé par l’Union Sportive de Nordhouse de 6h 
à 18h dans les rues du village. Tarif : 14€ les 5m. Rens 
et réservation au 03 88 59 82 15 
vendredi 16 juillet
BALDENHEIM - Les villages du Ried contés*
D’où vient le nom de Baldenheim ? Pourquoi les 
tilleuls préfèrent ils s’installer au milieu des villages 
? Tant de mystères et de petites histoires dans nos 
bourgs du Ried. Laissez vous bercer par les contes 
liés de près ou de loin à nos traditions et à notre 
nature si présente. Gratuit.
Samedi 17 et dimanche 18 juillet
OHNENHEIM - 10ème Festival Auto-Retro
La Festival Auto-Rétro est une fête de notre patri-
moine roulant historique et moderne. L’AVECA 
invite les propriétaires de véhicules anciens à venir 
les exposer, et à partager une passion commune 

au cours d’une journée festive à l’étang de Ohnen-
heim. Les festivités débuteront le Samedi à partir 
de 19h par une soirée Guinguette. Le Dimanche à 
partir de 8h30, en complément des traditionnelles 
balades programmées dans la matinée, différentes 
animations seront au programme.
MUTTERSHOLTZ - Balade nocturne entre dou-
ceur et frissons*. En début de soirée, là où le 
soleil et ses dernières lumières disparaissent, un 
autre monde se dévoile. Venez y découvrir le Ried 
et tous ses secrets à travers une balade accompa-
gnée. Mettez à l’honneur tous vos sens pour pro-
fiter de cette balade entre douceur et frissons. 7€/
adulte, 5€/enfant. 
vendredi 23 juillet 
MUTTERSHOLTZ -  Les villages du Ried contés*
D’où vient le nom de Baldenheim ? Pourquoi les 
tilleuls préfèrent ils s’installer au milieu des villages 
? Tant de mystères et de petites histoires dans nos 
bourgs du Ried. Laissez vous bercer par les contes 
liés de près ou de loin à nos traditions et à notre 
nature si présente. Gratuit.

*Programmes financés par le PETR Sélestat centre Alsace 
et la CC de Sélestat. Renseignements et inscription au 06 
03 78 74 14, par mail sur eco.tourisme@maisonnature-
mutt.org ou sur www.maisonnaturemutt.org

Dimanche 5 septembre 
GOXWILLER - Après-midi Volksmusik
Vivre sans Alcool organise une après midi Volksmu-
sik à 14 h à la Salle des Fêtes - 1, rue du Vignoble
Artistes: Nico Names / Pauline / Anton aus Tyrol / 
Stefan Micha - Tartes flambées dés 12h / concert 
14h - Prix 30€/ pers - Réserv. Mme Capar 03 88 03 
21 16 ou Mme Kocher 03 88 38 46 34 - Présentée 
par Corinne Fresch

Jeu concours :
Tentez de gagner 5 billets gratuits ! 
Pour participer au tirage au sort et tenter de gagner 
5 billets, renvoyez sur papier libre : nom, prénom, 
adresse, téléphone et adresse mail à Charlot MAETZ 
– 19, rue du Maire Eugène Maetz 67870 Griesheim / 
Molsheim avant le 15 août 2021, cachet de la poste 
faisant foi.

Dans la plupart des manifestations, vous trouverez 
une buvette  et une petite restauration.

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

marselmarselmarselles manifestations de

le journal de marsel publié par JDM Editions
13, rue Saint-Michel à 67860 RHINAU
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Contact : 03 88 74 11 10 ou lejournalde@marsel.fr

© 2021 Reproduction même partielle interdite sans autorisation écrite.
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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 70.500 ex. - distribué à 70.400 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-
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MANIFS REFUSEES : celles écrites en partie ou entièrement en majuscules et 
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À PARTIR DE 29€ D'ACHAT !
Bon valable dans les

11 magasins Trèfle Vert du
01 au 31/07/2021.

co
de : M

ARSEL0721

Hors produits en promotion et
tarifs quantitatifs. Offre
cumulable avec la carte
de fidélité et avantage. 

Toute photocopie ou
contrefaçon 

sera refusée.

REMISE
IMMÉDIATE
EN CAISSE

Tarifs dégressifs - Offre valable jusqu'au 31/07/2021
PÂTE ULTRA FINE & SIROP AVEC FRUCTOSE

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.

NOURRISSEMENT

APIFONDA CANDI
en pack de 2,5 kg
Réf. 000600

3€99
le pack 
pour l'achat 
de 10 unitésSpectre adapté aux abeilles

Très grande pureté
Qualité constante
Parfaitement assimilable

APIINVERT SIROP
en pack de 28 kg
Réf. 000601 Prêt à l'emploi 

Sans ajout d'eau
Forte teneur en fructose
Consistance idéale

33€29 le carton
vendu à l'unité

15 rue de l'Europe
67230 BENFELD
tél . 03 88 08 09 36

5 rue de Bâle
67600 SÉLESTAT
tél . 03 90 57 28 70

1 rue de l'Industrie
67114 ESCHAU
tél . 03 88 11 99 09

le pack 
vendu à l'unité

3€66

3€26 le pack 
pour l'achat 
d'une palette de
320 unités

le carton
pour l'achat 
d'une palette de 36

31 €29

26€99

le carton
pour l'achat de 5 unités

Vente de carrelage, stratifié, vinyle, sanitaire...
Travaux en neuf et rénovation  

 Chape et Pose
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Retrouvez-nous  

ILLHAEUSERN (68)

les mardis de 15h à 18h

SCHERWILLER
Les mercredis de 15h à 18h

MUTTERSHOLTZ
(place du Tilleul)

les jeudis de 16h à 19h

GERSTHEIM
les vendredis de 15h à 18h45

BENFELD
les samedis de 7h30 à 12h

SALADES
de saison

Carottes, céleri,  
pomme de terre, 
pâtes, museau

PENSEZ
A COMMANDER

Pâte •
Crème •

Lardons •
Oignons •

Produits pour

TARTES FLAMBÉES

DAMBACH-LA-VILLE
Les lundis de 17h à 20h
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Un désherbant maison

Lorsque les mauvaises herbes poussent 
dans votre jardin ou s’incrustent entre les 
pavés de votre cour, il existe une alter-
native 100% naturelle et efficace pour 
éliminer ces mauvaises herbes. 

Une astuce très simple et pas chère, utiliser un mélange de vinaigre blanc et de 
jus de citron. 

Ingrédients :

• 1 litre de vinaigre blanc
• 8 cuillères à soupe de jus de citron pressé
• 1 bouteille spray
• 1 paire de gants en caoutchouc 

Les gants sont une précaution utile si vous avez une coupure ou éraflure aux 
mains, car ce mélange pique vraiment ! 

Recette  : 

1 • Versez le vinaigre blanc dans la bouteille 
spray. 

2 •  Ajoutez le jus de citron pressé. 

 3 • Secouez vigoureusement pour bien 
mélanger. 

4 •  Pulvérisez le mélange directement sur 
les mauvaises herbes. 

5 • L’idéal est de pulvériser les mauvaises 
herbes lorsqu’elles sont en pleine exposi-
tion au soleil.

6 • Pulvérisez les mauvaises herbes tous les 
2 à 3 jours si besoin. 

Et voilà, vous avez éliminé les mauvaises 
herbes naturellement de votre jardin 
Une fois que les mauvaises herbes sont 
mortes ou en état de décomposition, il ne 
vous reste plus qu’à tirer dessus pour les 
enlever. 

Si les mauvaises herbes commencent à repousser, pulvérisez le désherbant 
maison directement sur les pousses pour éviter que leurs racines ne se déve-
loppent.  

Soyez prudent avec ce désherbant maison, il n’est pas toxique pour les hu-
mains et les animaux, mais il va tuer toute forme de vie végétale. Alors évitez de 
l’utilisez sur vos fleurs ou dans votre potager.

Pourquoi cela fonctionne ? 

Le jus de citron et le vinaigre blanc sont des herbicides naturels, et c’est grâce 
à leurs acidité qu’ils sont aussi puissants.

marselmarselmarselles astuces de
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Piment d’Espelette : reconnaître le vrai 
et les faux

Voilà une petite épice 
qui a la cote ! Tant 
mieux, car elle est 
produite en France. 
On vous aide à bien 
choisir votre piment 
d’Espelette. Un petit 
piment originaire du 

Mexique, certes mais bien de chez nous ! Le pi-
ment d’Espelette est cultivé au Pays basque depuis 
le XVIIe siècle. Souvent imité mais jamais égalé, 
son origine est protégée depuis l’an 2000. Voici 
quelques conseils pour choisir un piment d’Espe-
lette de qualité.

Bien choisir son piment d’Espelette
Bonne nouvelle : le fait que ce piment bénéficie 
d’une AOP (Appellation d’Origine Protégée) nous 
garantit que l’épice que l’on achète provient bien 
du pays basque. Cependant, il peut y avoir de 
grandes différences de qualité lorsque l’on achète 
du piment d’Espelette.

La culture du piment d’Espelette
Il s’agit d’une seule et même variété de fruit, le 
piment gorria, cultivée dans dix villages du pays 
basque français. Les paysans basques ont com-
mencé à le cultiver pour remplacer le poivre noir, 
une épice alors rare et chère. Le piment d’Espe-
lette est à peu près aussi fort que ce dernier, donc 
plutôt doux pour un piment (niveau 4 sur l’échelle 

de Scoville). Le semis du piment se fait en février. 
Récolté pendant l’été, il sèche de façon tradition-
nelle sur les façades des maisons, suspendu à un 
fil. Il peut toutefois être aussi séché en clayettes 
dans des serres. Pour faire du piment d’Espelette 
en poudre, ils connaissent une deuxième phase 
de séchage dans un four à température très douce 
avant broyage.

Piment d’Espelette en poudre ou entier ?
Le piment d’Es-
pelette AOP se 
trouve effective-
ment frais et entier, 
bien rouge, le plus 
souvent seulement 

sur les marchés locaux en saison. On le trouve aussi 
séché en corde, mais on le connaît le plus souvent 
sous forme de poudre. Pour bénéficier de tous les 
arômes du piment, il est préférable de l’acheter 
entier en corde. Mais on ne le trouve alors qu’en 
épicerie fine ou dans les magasins de producteurs 
au pays basque. Le piment d’Espelette en poudre 
se trouve plus facilement, en supermarché ou en 
magasins spécialisés, même s’il est préférable de 
l’acheter lui aussi directement « à la source » auprès 
des producteurs afin d’éviter les intermédiaires. Le 
sceau AOP vous garantit l’origine et vous renseigne 
sur la date de récolte. Il existe plusieurs produc-
teurs de piment d’Espelette bio : on le préfère afin 
d’éviter tout résidu de pesticide dans le produit fini. 
Il existe même du piment équitable, bio et fermier, 
vendu par la marque Ethiquable : on peut l’ache-
ter les yeux fermés, étant sûrs de sa qualité et des 
bonnes conditions de production ! Bio ou non, le 
prix du piment d’Espelette oscille aux alentours de 
200 euros le kilo. Il se conserve plusieurs années, 

mais il est préférable de l’utiliser l’année qui suit 
l’ouverture pour profiter au mieux de son goût et 
de ses vertus.

Comment utiliser le piment d’Espelette ?
Si vous avez acheté du piment en cordes, vous 
pouvez le découper en lamelles pour le mettre 
dans vos ratatouilles, lasagnes, piperades… On 
peut mettre un demi piment, voire un piment par 
plat si l’on aime bien manger pimenté. Après deux 
mois de séchage, on peut également le réduire en 
poudre dans un moulin à épices. Le piment d’Espe-
lette en poudre s’utilise comme condiment comme 
le poivre. Une bonne alternative pour qui souhaite 
manger locavore sans pour autant abandonner les 
épices ! Il relève les oeufs, plats cuisinés, mais égale-
ment les préparations sucrées .On peut également 
trouver du sel au piment d’Espelette, que l’on peut 
saupoudrer tel quel en « deux en un ».

Cette petite épice est à la mode, et on retrouve 
dans les rayons des supermarchés de nombreuses 
spécialités à base de piment d’Espelette, des chips 
aux fromages ou aux charcuteries. Le véritable pi-
ment y est plus ou moins présent, voire mélangé à 
du paprika  ; si l’on souhaite retrouver le vrai goût du 
piment d’Espelette, ces préparations industrielles 
sont à éviter. On trouve aussi de plus en plus de la 
gelée de piment d’Espelette. Cette sorte de confi-
ture bien relevée est à consommer sur des tartines, 
en version sucrée salée avec du fromage : pour un 
apéro tapas, on essaie le toast pain de campagne, 
gelée de piment d’Espelette, fromage de brebis 
basque. Un must !

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Venez visiter la plus grande exposition de granite  
du Sud de l’Allemagne…
…avec des plans de travail massifs de 4 cm.  
Avec notre qualité de produit unique, du personnel  
spécialement formé et une grande surface d’exposition,
nous sommes le n°1 dans le Sud de l’Allemagne !

Nous recherchons des 

personnes qui évalueront 

la qualité de nos cuisines !

Chez nous,  
le LUXE EN CUISINE 

est abordable !!!

Tél.:
00 49 7821 9657 0

Lun.–ven.
9h30–19h00

Sam.
9h30–18h00

Möbel Hugelmann GmbH | Rainer-Haungs-Str. 1 | 77933 Lahr

www.cuisineequipee-hugelmann.frLe N° 1 des cuisines en granit du Rhin supérieur

E35

Lahr
56

Strasbourg
36 mn Kehl

25 mn

Benfeld
33 mn

Friesenheim
33 mn

Mahlberg
15 mn

Plobsheim
29 mn

Erstein
28 mn

Obernai
49 mn

  A 5

Au bord de 
la A5/E35, 
à côté de la 
sortie Lahr

A5

➊ Valable pour les cuisines nouvellement planifi ées sur toutes les parties en bois. N’est pas valable pour les 
appareils électroménagers, le granite, MIELE et ALNO. Ne peut pas être combiné avec nos autres promotions.

sur des CUISINES planifi ées
individuellement

40%
de remise
maison

➊ 13,5%
SUPPLEMENTAIRES

+
de remise d‘achat négociant

➊

Plus de 
30 variétés

de granit sont 
exposées !

En raison de l‘affl  uence probable, il est préférable de prendre UN 
RENDEZVOUS SANS ENGAGEMENT pour la planifi cation de votre 
nouvelle cuisine en appelant

Venez visiter la plus grande exposition de granite du Sud de l’Allemagne …
… avec des plans de travail massifs de 4 cm. Avec notre qualité de produit unique, 
du personnel spécialement formé et une grande surface d’exposition, 
nous sommes le n°1 dans le Sud de l’Allemagne !

Livraison

GRATUIT !
Métré sur place

GRATUIT !
Contrôle après 1 an

GRATUIT !

Chez nous, le LUXE EN CUISINE 
est abordable !!!CUISINES

À PRIX DIRECTS DU FABRIQUANT !30
Nous renouvelons l’ensemble de notre exposition de 
cuisines et commandons 120 nouvelles cuisines. 
A cause de ce volume de commande gigantesque, nous 
recevons de la part de nos fabricants des avantages d’achat 
sensationnels. Profi tez-en !

ATTENTION : off re valable jusqu’au 12/10/2019 !

Xavier Bohn au 06.74.27.85.85

« 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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Z.I. Nord (en face de Gifi)  • SELESTAT • 03 88 82 98 11 • www.top-ceram.fr

Jusqu’à

-30%*

sur toute notre gamme

de meubles de bains

modulables !

Show
room

600 m2

Jusqu’à

-50%*

sur des dizaines de

références de carrelages

sols et faïences murales !

depuis 30 ans à votre service !

Toujours du stock disponible de suite
pour tous vos projets !

HORAIRES D’OUVERTURE Lundi 14h/19h - Mardi au vendredi 9h/12h et 14h/19h - Samedi 9h/12h et 14h/17h
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Jusqu’à-40% *
sur parois etreceveurs de douches,

robinetteries, baignoires !

*Offre valable durant la période légale des soldes  
et selon étiquetage en magasin.

-- 60% 60%**

SOLDES
Jusqu’à

53, rue de Heidolsheim  

67600 MUSSIG

03 88 85 32 02   
info@meublesfeuerer.com  

www.meubles-feuerer.fr

49 ans d’expérience
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Tapissière - Décoratrice
www.decoration-christine.fr

christine.losser@wanadoo.fr

06 67 40 55 55 • 4 impasse des Charmes - NORDHOUSE

UNIQUEMENT SUR RdV

Rideaux, stores, moustiquaires, coussins,
tête de lit et jeté de lit

Rénovation : fauteuils et canapés
Papier-peint, tapis, luminaires, petits mobiliers

Conseils déco
et pose

Vacances en France

Pour passer des vacances écologiques, pas besoin d’aller chercher un éco-
lodge chic à l’autre bout du monde, en plein cœur de la forêt amazonienne… 
Voici notre petit guide des vacances vertes à redécouvrir dans l’hexagone.
Alors même que certains d’entre nous rêvent de voyages lointains, l’Europe 
et tout particulièrement la France caracolent en tête des destinations les plus 
visitées par les touristes du monde entier. Mer, montagne, climats variés, gastro-
nomie, patrimoine… Sans parcourir de longues distances, de nombreuses dis-
tractions sont à portée de main. Cela dit, passer ses vacances dans son propre 
pays n’est pas toujours plus écologique. Transports, bétonnage des côtes et 
loisirs motorisés provoquent des nuisances, tout comme certains sports de 
plein air, qui transforment les sites sauvages en dépotoirs. En vacances, pri-
vilégions les transports en commun, les gîtes habités hors saison, les activités 
douces et pourquoi pas l’écovolontariat ?

Le saviez-vous ?

Outre la pollution des vols intérieurs, l’utilisation toujours massive de la voiture 
émet de grandes quantités de gaz à effet de serre (GES), souvent concentrés 
sur une période courte et dans un endroit précis. Les Français sont de plus en 
plus nombreux à partir en congés ( + 24 % entre 1990 et 2004), ils multiplient 
les courts séjours (+ 14 % entre 1998 et 2004) et donc les déplacements en 
voiture, qui reste le mode de transport favori de 81 % des touristes français .

La France est l’une des championnes du monde pour la construction de rési-
dences secondaires. Cela participe au mitage du territoire et à l’urbanisation 
rampante des territoires : 60.000 hectares de terres agricoles disparaissent 
chaque année, remplacés par des maisons individuelles (dont environ 10% 
sont des résidences secondaires) et des routes pour y accéder. Le problème 
spécifique des résidences secondaires est leur taux d’occupation extrême-
ment faible (en moyenne 44 jours, soit environ 6 semaines par an), de sorte 
que les bénéfices pour l’économie locale sont insuffisants pour compenser 
l’utilisation des terres.

Ce phénomène touche particulièrement les côtes. La loi littorale est souvent 
contournée de manière illégale (paillotes sur les plages) ou légale, par la multi-
plication des mobiles homes dans les campings et sur les terrains non construc-
tibles. Ils sont 5 000 dans l’Hérault, 6 000 sur l’île de Ré, 8 000 sur l’île d’Oléron 
et 11 000 sur la presqu’île de Sarzeau (Morbihan).

Les loisirs motorisés (quads, 4X4 et motos) ont le vente en poupe. Les proprié-
taires de ces engins, de plus en plus nombreux sur les chemins de campagne, 
affectionnent tout particulièrement les zones de nature sauvage. Ces véhicules 
émettent de grandes quantités de GES, mais occasionnent aussi une pollution so-
nore. Les amateurs de bords de mer et de baignades ne sont pas forcément épar-
gnés : un jet ski peut déranger une plage entière pour le plaisir d’un seul individu.

Les sports « outdoor » - d’extérieur, ou de nature - très à la mode, se dé-
veloppent rapidement, en particulier la randonnée : les marcheurs sont au-
jourd’hui 15 millions. Non motorisés, ils peuvent  néanmoins exercer eux aussi 
une pression sur les sites visités, lorsque les pratiquants sont trop nombreux et 
qu’ils abandonnent des déchets, perturbent la faune ou cueillent des plantes 
menacées. Si bien que les amoureux d’espaces sauvages nuisent parfois à l’ob-
jet de leur passion. Les saisonniers, au bord de la mer ou à la montagne, travaillent 
souvent dans des conditions précaires : heures supplémentaires non-payées, ab-
sence de contrat de travail et autres abus sont très répandus, particulièrement dans 
le domaine de la restauration. Le tourisme équitable dont on ne parle qu’à propos 
de destinations lointaines n’est pas toujours pratiqué en France.

 Suite page 32
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DECOMUR & SOL

Nos nouveautés papier peint
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Spécialiste en travaux de plâtrerie et de finition intérieur. 
Isolation - Peinture - Porte et parquet - Toile tendu - Plâtrerie

ISO ALSACE EURL – 8 Rue des Anémones 67150 GERSTHEIM
contact@iso-alsace.fr – TEL : 07.50.84.73.32 – www.iso-alsace.fr

Entreprise Qualibat et RGE - siret 79951148000029

Suite de la page 30

La Marie de Paris a publié son bilan carbone : elle 
évalue les émissions annuelles des 30 millions de ses 
touristes à 4 425 000 tonnes équivalent carbone. 
L’impact précis des émissions dues à l’activité de loi-
sir ou d’affaires est particulièrement difficile à établir.  
             

La Marie de Paris a publié son bilan carbone : elle 
évalue les émissions annuelles des 30 millions de 
ses touristes à 4 425 000 tonnes équivalent car-
bone. L’impact précis des émissions dues à l’activité 
de loisir ou d’affaires est particulièrement difficile à 
établir. Seule l’évaluation de la nourriture consom-
mée à Paris a été déterminée. Les repas des tou-
ristes, à eux seuls, sont responsables de 120 000 
tonnes équivalent carbone.

Les trucs verts à connaître

1. La mobilité douce

Train, voies vertes, cyclables ou piétonnes, villages 
sans voiture, usage de calèches, navettes bon mar-
ché pour rejoindre la gare SNCF la plus proche, 
systèmes de co-voiturage... Les communes qui ac-
cueillent les touristes mettent en place de plus en 
plus d’équipements pour se déplacer avec le moins 
de répercussions possibles.

Encourageons ce type d’initiatives. Informons-nous, 
par exemple en utilisant l’écocomparateur de la 
SNCF pour évaluer le coût et l’impact écologique de 
notre trajet selon le mode de transport choisi. 

Et si nous optons pour un mode de transport 
polluant (avion ou voiture), n’oublions pas que la 
compensation carbone n’est pas réservée aux vols 
longs courriers, ni même à l’avion. Rien n’empêche 
de compenser des trajets nationaux en avion, tout 
comme en voiture, quelle que soit leur distance. 
Rappelons que cette formule consiste, à financer 
des projets économes en GES, à hauteur des émis-
sions que l’on produit, afin de les compenser.

2. Un séjour naturaliste

Observer la nature en compagnie d’un spécialiste 
ou d’un professionnel qui connaît bien son environ-

nement - forestier, géologue, glaciologue, botaniste 
- nous mène au-delà du commentaire de surface et 
fait découvrir au visiteur les enjeux d’un écosystème 
ou d’un terroir. Mieux comprendre les interdépen-
dances qui caractérisent la biodiversité, ainsi que la 
place de l’homme nous incite naturellement à des 
comportements plus écologiques. Autre atout, le 
fait de payer les services de ce type de prestataire 
(proposés par les voyagistes spécialisés), ou d’un 
guide local, contribue aussi à alimenter l’activité 
économique de régions parfois isolées. 

3. L’écovolontariat 

Les « écovolontaires » consacrent une partie 
de leurs congés à protéger la nature. Ils aident 
par exemple les scientifiques, qui ont besoin de 
bonnes volontés pour faciliter leur travail sur le ter-
rain, notamment le recueil des données ou la vie 
quotidienne. Une contribution salutaire quand les 
recherches menées favorisent la protection de 
l’environnement. De même, l’intervention des béné-
voles aide les bergers à protéger leurs troupeaux, 
lorsque ceux-ci sont menacés par un prédateur tel 
que le loup.

Bien d’autres initiatives existent, mais les candi-
dats doivent savoir que nombre de ces missions 
impliquent la prise en charge du transport, du loge-
ment ou encore du couvert. 

4. Le WWOOFing 

Ce nom, qui pourrait être une marque de sono, dé-
signe en réalité les Willing Worker on Organic Farms, 
travailleurs bénévoles dans les fermes biologiques. 
On parle aussi de World-Wide Opportunities on Or-
ganic Farms, réseau mondial d’opportunités dans les 
fermes biologiques.

L’organisation est déjà connue des voyageurs indé-
pendants, qui cherchent un petit boulot en Nouvelle 
Zélande notamment : dans ce pays, les routards 
échangent leur force de travail contre le gîte, le cou-
vert et surtout de bons souvenirs. On oublie souvent 
que cet échange de bons procédés existe égale-
ment dans d’autres pays et en France. Une occasion 
idéale de découvrir le travail de ceux qui produisent 
notre alimentation.

5. Tourisme rural

Tourisme rural, agritourisme et écologie pratique 
Sans empoigner forcément le râteau ou la binette, 
de simples visites d’exploitations bio existent aussi, 
voir même des séjours entiers, dans l’ambiance 
d’une ferme.

Des stages, comme ceux proposés par Savoir-Faire 
& découvertes permettent également aux amateurs 

d’écologie pratique de découvrir, le temps des va-
cances, de nouvelles manières de jardiner, cuisiner, 
bricoler bio ou même fabriquer ses cosmétiques à 
partir d’ingrédients naturels.

6. Randonner avec des animaux 

Quel meilleur moyen, pour se mettre vraiment au 
rythme de la nature, que de vivre aux côtés d’ani-
maux pendant plusieurs jours ?

Observer leurs comportements, les nourrir, les soi-
gner constitue en soi une découverte de la nature, 
mais valorise en plus l’usage de transports non-pol-
luants.

Selon la saison, les amateurs d’espaces sauvages 
peuvent traverser le Jura sur un traîneau tracté par 
un attelage de chiens polaires, ou marcher sur les 
chemins de transhumance, dans les traces des ber-
gers des Hautes Corbières avec un âne de bâts. 

7. Choisir un hébergement léger et naturel

Est-il vraiment besoin de partir en Mongolie pour 
apprécier le charme d’une yourte en peau de bête 
? Non, avec un peu d’imagination, les « steppes » 
du Cantal se prêtent elles aussi à un beau voyage 
auquel les yourtes mongoles apportent une touche 
d’exotisme.

D’autres habitats légers offrent la symbiose que re-
cherchent les amoureux de nature : tipis, cabanes 
en bois perchées dans les arbres et autres roulottes 
nomades que vous pouvez louer pour un séjour 
dépaysant. Leur légèreté permet de les installer en 
pleine nature, mais leur présence éphémère laisse 
le paysage intact, d’autant que ces constructions 
usent de matériaux naturels. 

Suite page 34
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03 88 59 69 55
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FENETRES – PORTES – VOLETS – GARDE-CORPS – PORTAILS – CLOTURES –
PORTES DE GARAGE – METALLERIE – INOX – MOTORISATION 
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Suite de la page  32

8. Partir en camping sous la tente

La construction de grandes barres d’immeubles, au bord de côtes baignées 
de soleil, défie parfois le bon sens. Ces lieux infligent aux populations locales 
la vue de quartiers voire de villes fantômes hors saison. Il existe un moyen 
de partir en vacances sans laisser de telles traces derrière soi : le camping 
sous tente, une pratique ancienne qui revient à la mode. Nombre de sites 
aménagés proposent à un tarif modique les équipements nécessaires pour 
que chacun mène la vie insouciante que l’on attend de bonnes vacances. Les 
mêmes installations : sanitaires, mais aussi piscines et équipements de cuisine 
ou de sport servent à l’ensemble du camping, dans une ambiance qui n’est 
pas forcément celle des Bidochons en vacances, pour peu que l’on choisisse 
soigneusement son camping. Justement, parmi les critères de choix, pensez au 
label Clef Vert, un modèle de gestion environnementale pour l’hébergement 
touristique né au Danemark 1998. Dédiée à l’origine pour les hébergements 
de plein air (comme les campings) cette certification est désormais applicable 
aux hôtels, gîtes, chambres d’hôtes, etc qui souhaitent valoriser leurs actions en 
faveur de l’environnement.

Aujourd’hui, 199 campings, sont labellisés en France. Une démarche exem-
plaire en la matière est celle d’Huttopia, une entreprise spécialisée dans la 
conception et l’exploitation de campings-nature situés dans des espaces natu-
rels privilégiés qui gère à ce jour un réseau de huit campings en France dont 
l’un, à Rambouillet, doté d’une piscine écologique, sans chlore, dont l’épura-
tion de l’eau se fait par les plantes. 

9. Un gîte bio, une alimentation et des services locaux.

Une maison qui s’intègre dans le patrimoine local, faite à partir de matériaux 
100% naturels, équipée d’appareils économes et tournée vers le sud, pour 
profiter de la chaleur et de la lumière, tel pourrait être la définition d’un gîte bio.
 Mais les propriétaires de tels hébergements ne s’arrêtent pas en si bon chemin 
et concoctent à leurs hôtes des repas faits d’ingrédients issus de l’agriculture 
biologique ou mieux, de leur propre potager. Une démarche à favoriser, sur-
tout si les prestations proposées font appel à des produits locaux, qu’il s’agisse 
de biens (alimentation, artisanat...) ou de services (guides, écomusées...) qui 
permettent à la population locale de travailler au pays, y compris hors saison. 

Autre alternative : le réseau des Gîtes Panda propose des hébergements Gîtes de 
France, dans un Parc naturel régional ou national auxquels le WWF (organisation 
internationale pour la protection de la nature) accorde son label lorsqu’ils sont 
situés dans un environnement naturel de qualité, comportent un équipement 
d’observation de la nature et des documents d’information spécifiques et sont 
gérés par des propriétaires soucieux de la préservation de leur environnement.

La question qui tue !
Ne rien faire EN VACANCES, Est-ce une perte de temps ?

Certains touristes ont tendance à rechercher la même productivité en vacances 
qu’au travail. Et pourtant, le terme de vacances, étymologiquement, renvoie 
bien au fait d’avoir du temps libre, inoccupé, en étant vacant (si l’on parle 
d’une place ou d’une maison...) et oisif. Certes, des vacances actives peuvent 
changer les idées tout aussi bien que l’oisiveté, mais le rythme tambour battant 
d’un séjour surchargé aboutit à des situations de stress qui transforment les 
vacances en calvaire. Un écueil d’autant plus redoutable que les petits séjours 
courts et « intenses » obligent à des déplacements rapides (voiture, avion…) 
et à de multiples sauts de puce, alors qu’un programme plus léger, qui laisse 
place à la flânerie, s’avère souvent plus économe, mais aussi plus reposant. 
www.labalaguere.com

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

En choississant de partir en vacances 
en France, on choisit aussi de faire 
plaisir à son animal de compagnie. Et 
regardez comme notre il nous remercie 
avec ce beau sourire.
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marselmarselles loisirs de

9 idées pour des vacances sans ordinateur avec les enfants

Pas facile de se couper des écrans, que ce soit pour nous ou pour les enfants 
! Les vacances sont pourtant l’occasion idéale pour déconnecter. Voici neuf 
idées simples pour passer avec ses enfants des vacances sans ordinateur en 
toute sérénité

En vacances, les enfants peuvent avoir vite tendance à s’ennuyer et à se ra-
battre sur les écrans pour se distraire. Tablette, télévision, ordinateur, etc. : les 
occasions sont nombreuses pour rester derrière l’écran, d’autant plus que les 
appareils sont de plus en plus mobiles, individualisés et addictifs.

Une semaine sans écran pour les vacances avec les enfants

Les enfants passent de plus en plus de temps derrière les écrans et cela 
peut avoir des conséquences néfastes à long terme. Selon l’Académie des 
Sciences, « une utilisation trop précoce ou une sur-utilisation des écrans a des 
conséquences délétères durables sur la santé, l’équilibre et les activités futures 
». Les vacances sont l’occasion idéale pour déconnecter. Même s’il ne s’agit 
pas de bannir totalement les écrans aux enfants (quoique…), il est très facile 
de proposer à notre enfant d’autres activités pour s’amuser sans faire appel 
aux technologies.

Voici nos conseils pour passer des vacances sans ordinateur avec vos enfants. 
Et connaissez-vous le meilleur moyen de réussir ? C’est de montrer l’exemple !

Se divertir sans les écrans : nos idées

Les jeux les plus simples sont souvent les meilleurs. Les idées ne sont pas dif-
ficiles à trouver. Rappelez-vous ce que vous faisiez lorsque vous étiez plus 
jeunes ou prenez de l’inspiration sur votre lieu de vacances : il y a souvent des 
jeux à disposition.

Retrouver les livres

Le meilleur moyen de s’évader sans regarder 
d’écran ? Lire des livres ! Redonnez le goût 
de la lecture à vos enfants en vous rendant 
avec lui dans une librairie, une bibliothèque 
ou un kiosque à journaux. Laissez-le choisir 
un ou deux livres ou des revues pour les 

vacances. S’il est impliqué dans le choix de ses livres, votre enfant aura plus 
de plaisir à lire.

Créer des bracelets

L’été est pluvieux ? Vous voulez faire une 
activité au calme pendant les heures les plus 
chaudes de la journée ? Achetez le matériel 
pour faire des bracelets et colliers. Du fil de 
nylon, des perles, du fil à broder seront suf-
fisants pour débuter. Fouillez dans vos sou-

venirs d’enfance pour retrouver les techniques de fabrication de bracelets ou 
achetez un livre pour disposer des techniques de base (non, pas un tutoriel 
YouTube). Les enfants peuvent également profiter d’être chez leurs grands-
parents pour apprendre à tricoter, à broder ou à coudre. Des activités détente 
pour tous les âges et valables pour les filles et les garçons.

Faire la cuisine

Pour des vacances sans ordinateur, il faut mettre la main à la pâte. Faire la cuisine 
avec ses enfants est l’activité idéale pour les occuper et pour passer un bon 
moment avec eux.             

Ici aussi, privilégiez des recettes simples que 
vous connaissez sans avoir à sortir votre 
application smartphone « recettes faciles »  
! Une salade de fruits de saison, des glaces 
maison, un gâteau… Privilégiez les recettes 
sucrées qui plairont davantage à vos enfants.

Faire une cabane

Vous passez vos vacances à la campagne 
ou au bord de la forêt ? Vous avez la 
chance d’avoir un grand jardin ? C’est le 
moment d’aller jouer dehors. Pour dévelop-
per son imagination loin de l’ordinateur, rien 
de mieux que de fabriquer une cabane.

De vieux draps et des cordes suffisent 
pour réaliser des cabanes simples pour 
les plus jeunes. Dans ce cas, ils peuvent se 
débrouiller seuls. Pour des modèles plus 
élaborés, vous pouvez leur venir en aide 
avec des outils de bricolage.

Le défi des vacances sans ordinateur est réussi la journée ? On passe au soir 
avec des veillées sans écrans !

Des veillées sans écrans : des idées d’activités pour le soir

Quand vient le soir, les enfants auront tendance à vouloir passer du temps der-
rière leur tablette ou devant la télé. Évitez ce réflexe au moins une à deux fois 
par semaine en leur proposant des activités en commun.

Jeux de société

Ressortez les bons vieux jeux de société pour faire une grande veillée jeux. Les 
jeux de société sont excellents pour le développement cérébral de l’enfant et 
sa capacité à interagir avec les autres. Vous pouvez aussi fabriquer et inventer 
vos propres jeux (puzzle, memory…) ou innover avec les jeux coopératifs. 

Veillée au grand air

Vous pouvez organiser une nuit de bivouac avec votre enfant. Si vous avez 
un jardin, installez une tente, prévoyez un feu de camp et des marshmallows 
à faire fondre : vous êtes prêts pour l’aventure au grand air. Vous n’avez pas 
de jardin ? Empruntez celui des autres en optant pour le camping collaboratif.

Journal de vacances

Vous pouvez proposer à votre enfant de tenir un journal de ses vacances où 
il collectera les souvenirs, tickets de musée, feuilles collectées en balade ou 
dessins. Chaque jour, à la fin de la journée, il peut passer un quart d’heure ou 
plus, à écrire ou à dessiner sa journée. Une excellente alternative aux cahiers 
de vacances.

Regarder les étoiles

Une activité qui peut se faire par-
tout en été, à condition d’avoir un 
ciel dégagé. Renseignez-vous sur les 
Nuits des Étoiles ou les nuits où l’on 
peut voir le plus d’étoiles filantes.

Installez-vous confortablement et 
chaudement sur votre balcon, dans 
le jardin ou dans un parc, et profi-

tez du spectacle. Vous pouvez vous munir d’un guide pour reconnaître les 
constellations ou laisser tout simplement votre imagination vagabonder. Et là, 
on se dit que les vacances sans ordinateur ont du bon, pour les petits comme 
pour les grands.

Cet été, la pluie des étoiles filantes a lieu dans la nuit du 12 au 13 août. 

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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8 idées de recette pour un croque-mon-
sieur original

Lassés du sempiternel croque-monsieur jambon-fro-
mage ? Voici quelques idées, dont plusieurs croques 
végé, pour un croque-monsieur original.

Le croque-monsieur, tout le monde le connaît en 
France. Il n’est pas si vieux, puisqu’il aurait été créé 
au début du XXème siècle à Paris. Son nom serait 
une boutade portant sur la nature de la viande. 
Mais bien entendu pas de problème pour cuisiner 
des croque-monsieur végétariens. Voici quelques 
variantes avec et sans viande.

Recette : croque-monsieur original pour les 
pique-nique, apéro et en-cas !

« Or, en sortant du concert, comme, en reprenant 
le chemin qui va vers l’hôtel, nous nous étions arrê-
tés un instant sur la digue, ma grand-mère et moi, 
pour échanger quelques mots avec madame de 
Villeparisis qui nous annonçait qu’elle avait com-
mandé pour nous à l’hôtel des croque-monsieur 
et des oeufs à la crème. » écrivait Marcel Proust 
dans À l’ombre des jeunes filles en fleurs, paru en 
1919. Aussi français que sa célèbre madeleine, le 
croque-monsieur a toujours du succès plus d’un 
siècle plus tard. Et pour cause puisqu’il est facile 
à improviser, et à adapter. La base est très facile : 
il faut deux tranches de pain de mie qu’on garnit 
d’une tranche de jambon, et de fromage râpé ou 
en tranche, emmental ou comté étant les plus cou-
rants. On a tendance à beurrer l’extérieur et passer 
l’ensemble dans un appareil à croque, à la poêle 
ou au four. De nombreuses variantes existent : on 
peut gratiner le pain, mettre du fromage à l’extérieur 
et/ou une sauce à l’intérieur.

Croque monsieur au four avec de l’oeuf : le 
croque madame

La base des ingrédients est la même que le croque-
monsieur. Pour préserver le moelleux du pain, on choi-
sit de passer le croque au four pas trop chaud avec 
une couche de fromage râpé sur le dessus. On cuit 

un oeuf au plat qu’on ajoute avant de servir chaud.

Croque-monsieur saumon
Cette recette est tout aussi facile. On utilise alors un 
peu de crème fraîche, voire même une crème aux 
fines herbes, dont on tartine l’intérieur avant d’ajou-
ter du saumon fumé. On peut utiliser du fromage, 
comme du gouda ou du cheddar.

Croque-monsieur sans jambon
Si vous n’avez pas de jambon sous la main, il est pos-
sible de le remplacer par une viande blanche comme 
du poulet ou de la dinde. Ajoutez par exemple de 
la moutarde de Dijon et un peu de poivre, et des 
légumes si le coeur vous en dit. On peut également 
mettre de l’ananas au risque de diviser les convives 
et relancer le débat de la pizza hawaïenne.

Parlant légumes, il est tout à fait possible de les 
choisir pour des croques végétariens.

Un croque-monsieur végétarien
On se tourne alors vers les légumes de saison pour 
garnir le croque-monsieur végétarien. Une excel-
lente association sera aubergines et tomates, avec 
un  peu d’herbes de Provence. Selon la saison, on 
peut tenter le brocoli, l’oignon, le cardon.

Croque-monsieur béchamel champignons
Cette variante d’automne et d’hiver intègre des 
champignons coupés en tranches et une sauce 
béchamel. Maison, elle est très facile à faire : à 
feu moyen, préparez un roux, mélange de beurre 
et de farine. Ajoutez du lait et/ou de la crème et 
mélangez au fouet sans arrêter jusqu’à obtenir la 
texture souhaitée. Ajoutez du poivre et hop !

Croque-monsieur aux épinards
Cette variante de croque-monsieur s’accompagne 
d’un oeuf poché à intégrer à l’ensemble, au-dessus 
ou à l’intérieur, et d’une sauce hollandaise, mélange 
de jus de citron et de jaune d’oeuf.

Croque-monsieur chèvre et courgettes
Vous vous rappelez du croque-monsieur végéta-
rien ? Ajoutez juste un peu de fromage de chèvre. 
Cela fonctionne particulièrement bien avec des 
légumes du soleil : sortez donc les courgettes, 
poivrons, tomates.

Un croque-monsieur aux asperges
Certains préfèrent accompagner le croque-mon-
sieur classique d’asperges et de recouvrir les deux 
de sauce hollandaise. Il est également tout à fait 
possible de préparer les asperges au four (pas trop 
fort) et d’en garnir ensuite le croque, avec de la 
sauce hollandaise.

jardiner en juillet

En juillet, arrosez fréquemment
C’est une banalité, mais les fortes chaleurs sont là. 
Il s’agit donc d’arroser convenablement (mais mo-
dérément) le pied des plantes en cas de temps 
sec. Il peut également être intéressant de renforcer 
les paillages si on le juge utile. On aura tendance à 
arroser le soir afin que les plantes profitent plus de 
l’eau et que l’irrigation se fasse durant la nuit.

Fleurs : on diversifie
Bien entendu, on peut encore semer en juillet, en 
terrine ou sous châssis : Myosotis, Silènes, Giroflées, 
Pâquerettes, Roses trémières, Choux d’ornement, Di-
gitales, Oeillet-de-poète (au potager par exemple), 
Primevères, Violettes cornues, Hellébores

On sème en godets : Gypsophiles vivaces, Pavots 
d’Islande, Pois de senteur vivaces

Les fleurs à planter en juillet :
Iris, Crocus, Glaïeuls, Colchiques, Sternbergias
Il est temps d’arracher des bulbes de printemps 
et surtout de bouturer : Lins vivaces, Liserons de 
Mauritanie, Mufliers, Lys, Liserons, Pavots, Arabettes

Il faut également tailler la lavande, terminer la taille 
des arbustes qui fleurissent au printemps, tailler et mar-
cotter les glycines

Le potager prend vie en juillet
Juillet est le bon moment pour planter et semer de 
nombreux légumes et plantes aromatiques :

Les légumes à planter sont : cardons, Céleri à 
côte, Chicorée, Choux d’hiver, de Bruxelles, choux-
fleurs, Courgettes, Poireaux d’hiver

Les légumes à semer sont : Betteraves, Carottes 
d’hiver, Courgettes, Ail, Choux d’hiver, Choux-na-
vets, Cerfeuil, Haricots, Navets, Poirées, Pourpier, 
Radis d’hiver, Tétragone, Thym des montagnes, 
Basilic dans les régions plus chaudes,
Salades : laitue, mâche, mesclun, cressonnette du 
Maroc, monarde pourpre

Également à faire au potager :
Arracher l’ail et le conserver, désherber soigneuse-
ment, tailler les tomates, courges, melons, auber-
gines, concombres, etc... éclaircir les semis soi-
gneusement.

Les fruits en juillet
De la même façon que pour le potager, il y aura du 
travail pour les fruits ! Si vous possédez des arbres 
fruitiers par exemple, on cueillera beaucoup, mais il 
aura aussi de la taille, du nettoyage et de la protec-
tion. Tailler les arbres fruitiers, tailler les framboisiers, 
bouturer les ronces fruitières

Les fruits à récolter en juillet

Abricots, Brugnons, Groseilles, Raisins dans certains 
cas, Pêches, Cerises, Framboises, Fraises, Mûres, 
Poires, Pommes, Prunes

La vigne
Il faut songer à protéger votre vigne du mildiou, et 
ciseler les grappes de raisin. N’hésitez évidemment 
pas à nous donner vos conseils avisés ou à nous 
envoyer vos contributions pour jardiner mieux.

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

marselmarselmarsella cuisine de marselmarselmarselle jardin de
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