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marselmarselmarselle jardin de

Jardinage : en août, enlevez les fleurs 
fanées

Pour jardiner de saison, en août et tout l’été, nous 
vous recommandons d’enlever les fleurs fanées. 
Partons du principe que couper les fleurs est bon 
pour l’ensemble du jardin. En moyenne, on gagne 
trois boutons par fleur coupée, et l’ensemble est 
non seulement plus harmonieux mais plus sain. L’été 
est la bonne période pour surveiller les fleurs fanées.

En août, coupez les fleurs fanées du jardin bio

Au contraire, ne pas le faire peut parfois retarder 
sévèrement la formation de nouvelles fleurs, par l’ap-
parition de fruits, ce qui nécessite une consomma-
tion énergie là où on le souhaite pas forcément. On 
prend donc la peine d‘éliminer les fleurs fanées pour 
les annuelles et même chez certaines fleurs vivaces.

Coupez les fleurs fanées au fur et à mesure

Si vous en avez la possibilité, coupez les fleurs fa-

nées chaque jour ou effectuez plusieurs passages 
au jardin dans la semaine.

Cela ne vous empêche pas de récolter les se-
mences : si vous le souhaitez, laissez quelques 
fleurs à l’arrière.

Couper les fleurs fanées

La méthode est assez facile :

on repère la fleur fanée, on la saisit entre le pouce et 
l’index, on coupe (avec les ongles ou un outil), on 
vérifie bien qu’on enlève l’ovaire, situé sous le pistil 
(dans la plupart des cas), afin d’éliminer les graines.

On peut y aller franchement dès le début de la sai-
son sur certaines annuelles (pétunias, par exemple), 
afin qu’elles fleurissent davantage après. Suivant ce 
principe, on peut aussi conseiller d’effectuer un 
pincement, une taille de la partie terminale des tiges 
sur les nouvelles pousses,  après la plantation pour 
une bonne croissance.

Faut-il enlever les fleurs fanées des vivaces ?

Le but est d’abord esthétique, mais l’expérience 
montre que le processus favorise aussi des semis 
de meilleure qualité pour l’année suivante. On aura 
une floraison de toute façon bien meilleure, voire 
une deuxième floraison, comme pour les lupins, les 
campanules, ou les achillées, pour ne citer qu’elles.

Avec ces fleurs, on procède la plupart du temps 
au sécateur, et on les coupe en biseau à quelques 
millimètres au-dessus de la troisième ou de la qua-
trième feuille. On fait bien attention au bourgeon, 
qui doit être normalement présent en dessous.

On peut commencer à tailler certaines vivaces en 
juin (asters, phlox, etc.) et poursuivre ensuite tout 
l’été jusqu’après la deuxième floraison.

Enlevez les fleurs fanées des rosiers

Tout dépend du type 
de rosiers : nous pré-
férons généralement 
ne pas toucher aux ro-
siers non remontants.

Pour les autres, on 
procède au sécateur 
ou aux ciseaux, soit 
par bouquet au-des-
sus du départ d’une 
tige si la plupart des 
roses sont abîmées, 
ou soit par fleur isolée.

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Les bienfaits de la lecture : Pourquoi lire tous les jours.

La dernière fois que vous avez pris 
le temps de lire un livre c’était quand 
? Est-ce que vos habitudes de lec-
ture gravitent plutôt autour des ré-
seaux sociaux ? Vous passez à côté 
de beaucoup de bienfaits si vous 
faites partie de ceux qui n’ont pas 
l’habitude de lire tous les jours. Mais 
à quoi ça sert de lire ? Voici bienfaits 
associés à une lecture quotidienne.

• Stimule le cerveau
Plusieurs études ont montré que la stimulation mentale peut ralentir (voire pré-
venir) la progression de la maladie d’Alzheimer et de la démence. Pourquoi de-
vons-nous lire ? La raison est simple : garder son cerveau actif peut l’empêcher 
de perdre ses capacités. Comme tous les autres muscles du corps, le cerveau 
a besoin d’être entraîné pour rester fort et en bonne santé. La règle « l’utiliser 
ou le perdre » s’applique parfaitement à notre cerveau. Du coup, les jeux qui 
stimulent notre intelligence, comme les puzzles ou les échecs, sont aussi bons 
pour notre santé cérébrale

• Réduire le stress
Qu’il s’agisse de stress lié au travail ou de soucis de la vie quotidienne, la lecture 
peut réduire notre état d’anxiété. Un roman peut facilement nous transporter 
dans une autre dimension. Autre avantage de la lecture : un article intéressant 
peut nous distraire. La lecture peut soulager notre anxiété et nous détendre 
complètement.

• Améliore les connaissances
Quand on lit, on remplit notre cerveau avec de nouvelles informations et on 
ne sait jamais quand on elles nous seront utiles. Plus on a de connaissances, 
mieux on est équipé pour affronter de nouveaux défis. Voici pour vous matière 
à réflexion. Si vous êtes amené à tout perdre dans votre vie — votre emploi, 
vos biens, et même votre santé — souvenez-vous qu’on ne pourra jamais vous 
retirer votre savoir et vos connaissances.

• Accroît le vocabulaire
Plus on lit, plus on découvre de nouveaux mots, et plus il y a de chances de 
les employer dans son langage quotidien. S’exprimer de manière éloquente 
et précise est un précieux atout professionnel. Être capable de communiquer 
avec ses supérieurs en ayant confiance en soi est un excellent moyen d’amé-
liorer son estime de soi. D’où l’importance de la lecture ! Enrichir son voca-
bulaire peut même faire avancer sa carrière. En effet, les personnes instruites, 
éloquentes, et ayant des connaissances sur plein de sujets différents ont plus 
de chances d’être promues (et ce, plus souvent) que les personnes qui pos-
sèdent un vocabulaire plus restreint et ont peu de connaissances en littérature, 
sur les avancées scientifiques et les actualités mondiales.

La lecture a aussi un effet bénéfique pour apprendre une langue étrangère. 
Lire un livre dans une autre langue permet de voir des mots utilisés dans leur 
contexte. Cela améliore aussi bien l’écrit que l’oral. 

• Améliore la mémoire
Pour bien comprendre un livre, on doit se sou-
venir d’une multitude d’informations : les person-
nages, leur passé, leurs intentions, leur vécu, puis 
les nuances, et toutes les actions secondaires qui 
s’entremêlent à l’action principale. Ça représente 
beaucoup d’informations à retenir, mais le cer-
veau est un organe miraculeux qui va s’en souve-
nir avec une aisance surprenante. Le plus épatant 
est que chaque fois que l’on forme une nouvelle 
mémoire, on crée de nouvelles synapses (des 

zones de contacts entre les neurones) et on solidifie les synapses existantes. 

Ça veut dire que la lecture, en formant de nouvelles mémoires, va augmenter 
nos capacités de rétention de mémoires à court terme et a un effet régulateur 
sur notre humeur. Plutôt pas mal, non ?

• Développe les capacités d’analyses
Vous est-il déjà arrivé de lire un roman policier et de deviner qui était l’assassin 
avant même la fin du livre ? Si c’est le cas, vous avez fait preuve de bonnes apti-
tudes critiques et analytiques : vous avez synthétisé tous les détails fournis pour 
faire un vrai travail de détective. Cette capacité d’analyse des détails est également 
bénéfique pour critiquer l’action d’un livre : on peut juger s’il est bien écrit, si les 
personnages sont bien développés, si l’intrigue se déroule de manière fluide, etc.

Si un jour vous devez échanger votre avis sur un livre avec une autre personne, 
cette capacité d’analyse va vous permettre d’exprimer votre avis de manière 
claire. Pourquoi ? Car vous aurez analysé et critiqué intérieurement les détails per-
tinents pendant votre lecture.

• Améliore l’attention et la concentration
Dans nos sociétés qui gravitent autour d’Internet et du « multi-tâches », notre 
capacité à nous concentrer est attaquée de toutes parts. En 5 min de temps, 
l’individu moyen va diviser son temps entre travailler sur 1 tâche, vérifier ses 
courriers électroniques, échanger des messages avec plusieurs personnes 
simultanément, allez sur les réseaux sociaux, vérifier son smartphone et tenir 
une conversation avec ses collègues ! Ce comportement hyperactif génère du 
stress et ralentit la productivité.

Quand on lit un livre, c’est tout le contraire. Toute notre attention est dirigée vers 
l’intrigue de l’ouvrage. Et c’est un des avantages de la lecture. C’est comme si le 
reste du monde se dissolvait et qu’on pouvait plonger complètement dans les 
détails du récit. Le matin, essayez 15-20 min de lecture avant d’aller au boulot 
(dans le bus ou dans le métro, par exemple). Vous allez être surpris par l’effet 
positif que ça va avoir sur votre niveau de concentration, une fois au travail.

• Améliore la rédaction
Autre argument en faveur de la lecture : mieux écrire va de pair avec enrichir 
son vocabulaire. La lecture d’œuvres publiées et bien écrites va avoir un effet 
notoire sur votre propre style de rédaction. Observer la cadence, la fluidité, 
et le style d’autres auteurs va inévitablement influencer votre propre manière 
d’écrire. De la même façon que les musiciens ont une influence sur la musique 
de leurs confrères, et que les peintres s’inspirent de la technique des maîtres, 
les écrivains créent des récits en s’inspirant du travail d’autres auteurs.

• Tranquillise l’esprit
À la base, la lecture est synonyme de relaxation. Mais au-delà de cette qualité 
reconnue, la thématique d’un livre peut aussi nous apporter la tranquillité d’es-
prit et une paix intérieure considérable. En effet, la lecture de textes spirituels 
peut faire baisser la tension artérielle et suscite un sentiment de calme. De plus, 
il a été démontré que les livres de développement personnel peuvent aider les 
personnes qui souffrent de certains troubles de l’humeur et de formes légères 
de maladies mentales.

• Un divertissement gratuit
La plupart des gens aiment bien posséder le livre qu’ils lisent, pour pouvoir y 
noter des commentaires à l’intérieur ou alors marquer les pages intéressantes. 
Mais, les livres peuvent être coûteux. Pour profiter d’un divertissement vraiment 
peu cher, vous pouvez visiter votre médiathèque de quartier et découvrir les 
tomes innombrables qui y sont disponibles, gratuitement. Les médiathèques 
proposent des ouvrages sur tous les sujets imaginables. Et, puisqu’elles font 
régulièrement « tourner » leur stock et qu’il y a souvent de nouveaux arrivages, 
elles sont véritablement une source inépuisable de divertissement. Si, par un 
malheureux hasard, vous habitez dans un endroit sans bibliothèque ou que 
vous ne pouvez pas vous déplacer, sachez que la plupart des médiathèques 
proposent un e-service pour télécharger les livres en format PDF sur votre li-
seuse, tablette ou ordinateur.

De plus, il existe aussi plusieurs sites de téléchargement gratuit d’ouvrages. 
Alors, qu’attendez-vous pour les explorer ? 

Il existe un genre littéraire adapté à chaque personne qui sait lire et écrire. 
Peu importe votre préférence : la littérature classique, la poésie, les revues de 
mode, les biographies, les textes spirituels ou les livres de développement per-
sonnels, etc. Il y aura toujours un ouvrage qui va complètement captiver votre 
attention et votre imagination. Vous ne pensez pas qu’il est temps d’éteindre 
votre ordi, mettre votre téléphone en mode silencieux, et de prendre un petit 
moment pour ressourcer votre âme ?

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

marselmarselmarselle à méditer de



lele Journal de  Journal de marselmarsel05 0821

Z.I. Nord (en face de GIFI)  SELESTAT  03 88 82 98 11

Votre spécialiste
Carrelages
et Sanitaire

MAGASIN OUVERT TOUT L’ETE
PPRROOMMOO  DDUU  MMOOIISS  !!!!!!!!

Carrelage sol Carrelage sol grès cérame grès cérame 
20x75, imitation parquet,20x75, imitation parquet,
2 coloris au choix2 coloris au choix

Prix Prix sacrifié sacrifié 1515  
€ 90€ 90
/m/m22

wwwwww..ttoopp--cceerraamm..ffrr

CARRELAGES SOLS et
FAIENCES MURALES :

des milliers de m2 en stock
disponibles de suite !

DOUCHES / BAIGNOIRES 
ROBINETTERIES / WC

des dizaines de modèles en
stock permanent et en promo !
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Les jeux du Marsel
Mots mêlés

Retrouvez tous les mots de la liste ci-dessous dans 
la grille ci-dessus

Les 8 erreurs

Trouvez les 8 erreurs qui se cachent dans les deux 
images en apparence identiques.

Sudoku

Remplissez les cases vides avec les chiffres de 1 à 9, de 
telle sorte qu’ils n’apparaissent qu’une fois par ligne.

Niveau moyen

         

 Solution :

Mémoire à court terme et de fond

Faites-vous lire la première série de chiffre au rythme 
d’un chiffre par seconde. Répétez-la dans le bon 
ordre puis continuez avec la ligne suivante.

2    8    4
1    5    4    6    7
7    8    1    9    5    3    4
0    1    5    6    7    9    8    4    2    

Jeu de logique

Faites travailler votre cerveau. Ce jeu consiste à 
résoudre des casse-têtes logiques en tirant des 
conclusions. Lisez la description du casse-tête et 
cochez X pour non et V pour oui. L’objectif est de 
trouver la bonne assiociation entre les personnes, 
leurs postes et leurs numéros de maillots. Les in-
dices vous aideront à résoudre l’énigme 
Échauffez vos doigts. Résolvez cette énigme, V 
pour oui, X pour non, il ne peux y avoir qu’une fois 
le signe V par ligne et 3 fois le X.

1• Gérald ne joue ni comme gardien ni comme 
arrière gauche.

2• Le gardien ne porte ni le numéro 36 ni le 42

3• Julien et Gérald portent les numéros les plus 
hauts et les plus bas, mais on ignore qui exactement 
portent ces numéros

4• Jean est arrière gauche et porte le n°9

5• Julien ne joue pas sous le n°36. Ce nombre n’est 
pas non plus porté par le libéro

Le Labyrinthe

Aidez l’abeille à rejoindre sa ruche

L’énigme du cadenas

Trouver votre énigme cadenas. 

	    Un des numéros est bien placé.

                  Un des numéros est correct
	    mais mal placé.

	    Deux numéros sont corrects
	    mais mal placés.

	    Aucun des numéros n’est correct.

	    Un des numéros est correct
	    mais mal placé.

Quel est le code ? 

ASTUCES
BEAUTE
BRICOLAGE
CUISINE
ECOLOGIE
ECONOMIE
JARDINAGE
MANIFESTATION

NUTRITION
PLANETE
POTAGER
RECETTE
SAVOIR
SOUTIEN
TERROIR
TRUC

marselmarselmarseljouez avec le

4 3

1 5 8

3 4 2 9 8

8 5 4 1 2

6 1 4 3

5 3 6

8 1 7

9 7

5 7 1

43729165

9683

8

215846739

341729586

896534172

572618943

724985361
689173425

153462897

57214

Gérald

Julien

Jean

Thomas

Li
bé

ro

G
ar

d
ie

n

A
rr

iè
re

 g
au

ch
e

A
rr

iè
re

 d
ro

it
e

7 9 36 42

7

9

36

42

6 8 2

6 1 4

2 0 6

7 3 8

7 8 0

Gérald est Libéro et porte le numéro 42

Julien est Gardien et porte le numéro 7

Jean est  Arrière gauche et porte le numéro 9

Thomas est Arrière droit et porte le numéro 36

La bombe n’indique pas le même indice de protection solaire
La bouche du personnage de gauche est différente
La trace de bronzage sur le bras du personnage de gauche
Une étoile à été supprimée sur le maillot bleu
Le bracelet vert de la personne du mileu a disparu
Les lunettes de la personne à droite sont devenues foncées
La forme sur la joue du personne de droite 
Les couleur du bonnet sont inversés

Solution : 

Solution : 

Solution : 042
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Problème de concentration : comment 
y remédier ?

Il n’est pas toujours facile de rester concentré sur 
une tâche, notamment au travail, car les sources 
de distractions sont souvent nombreuses. Alors, 
quelles solutions pour en finir avec les problèmes 
de concentration ? On vous dit tout.

Vous avez des difficultés à vous concentrer, sur 
votre travail ou simplement sur votre lecture du soir 
? Rien d’anormal à cela, surtout si vous êtes hyper 
connecté ! En effet, aujourd’hui, les sources de dis-
traction ne manquent pas : réseaux sociaux, sms, 
chat, mails… Au travail, les multiples sollicitations de 
vos collègues peuvent aussi mettre à rude épreuve 
votre concentration. Et si vous travaillez à la maison, 
vous trouverez toujours quelque chose pour vous 
distraire : une machine à lancer, un lave vaisselle à 
vider, un chat qui a faim…

Problème de concentration : quelques astuces 
pour y remédier

Si vous avez des problèmes de concentration, il est 
tout à fait possible d’y remédier. En effet, en prenant 
de bonnes habitudes au quotidien et en travaillant ré-
gulièrement votre concentration, vous obtiendrez de 
très bons résultats. Alors, comment se concentrer ?

Bougez avant de vous concentrer

Avant de vous concentrer, il est essentiel de faire 
le vide dans votre cerveau. Et pour cela, rien de tel 
que de bouger. Inutile de faire une longue séance 
de sport avant d’attaquer votre journée, 10 minutes 
de sport intense suffisent pour remettre les comp-
teurs à zéro.
Alors, essayez d’intégrer dans votre planning 10 mi-
nutes de cardio tous les jours avant de commencer 
votre journée de travail.

Éliminez toutes les sources de distraction

Pour se concentrer et travailler efficacement, il n’y 
a pas de secret, il faut couper toutes sources de 
distraction possible.

Alors si vous avez une tâche importante à réali-
ser ou que vous avez juste envie de profiter de 
votre nouveau roman tranquillement, éteignez votre 
téléphone ! Vous serez beaucoup plus efficace et 
concentré.
De plus, vous vous apercevrez en le rallumant que 
vous n’avez rien manqué d’important.

Veillez également à avoir un espace de travail bien 
rangé et organisé afin d’avoir les idées claires.

Évitez de faire plusieurs choses en même temps

Si vous avez besoin de concentration, évitez le 
multitâche. En effet, si vous avez l’habitude de 
répondre à un mail tout en téléphonant, il n’est 
pas étonnant que vous ayez des problèmes de 
concentration. Vous pensez peut-être gagner du 
temps mais en réalité vous en perdez car vous 
accomplissez vos tâches beaucoup moins rapide-
ment de cette manière.

Mieux vaut se concentrer sur une tâche à la fois.

Faites des pauses régulièrement

Pour rester concentré toute la journée, il est néces-
saire de faire des pauses régulières. Votre cerveau 
en a besoin pour se reposer.

Alors, pour maximiser votre productivité, n’hésitez 
pas à vous accorder quelques courtes pauses dans 

la journée, surtout après un travail intense.
Profitez-en pour boire un thé ou un café, man-
ger, vous dégourdir les jambes ou discuter avec 
quelqu’un.

Vous réduirez ainsi votre stress et améliorez donc, 
de ce fait, grandement votre concentration.

Apprendre à se concentrer : méditez

La méditation peut également vous permettre 
d‘améliorer votre capacité de concentration. En 
méditant, vous vous concentrez sur votre respi-
ration et vous apprenez à lâcher prise en mettant 
notamment vos pensées de côté. C’est donc 
un excellent exercice pour mieux maîtriser votre 
concentration.

N’hésitez pas à méditer avant chaque tâche diffi-
cile à accomplir. La musique pour se concentrer est 
aussi une bonne idée car elle a le pouvoir d’apaiser 
notre anxiété et de nous rendre ainsi plus perfor-
mant.

Entraînez votre capacité à vous concentrer

Saviez-vous qu’il était possible d’améliorer sa 
concentration en l’entraînant régulièrement ? Le 
sudoku ou les calculs mentaux sont par exemple 
excellents pour améliorer votre concentration, tout 
comme la lecture.

Grâce à la visualisation, vous pouvez également 
travailler votre capacité à vous concentrer. Pour 
cela, installez-vous confortablement sur une chaise, 
fermez-les yeux et concentrez-vous sur les point 
d’appui de votre corps avec la chaise. Respirez cal-
mement et détendez-vous.
Pensez ensuite à un objet, peu importe lequel, et 
concentrez-vous sur sa forme, sa couleur, sa tex-
ture, ses détails. Essayez de le visualiser entièrement 
avec toutes ses particularités. Laissez ensuite s’éloi-
gner l’objet et concentrez-vous à nouveau sur votre 
corps et votre respiration puis ouvrez les yeux.
Répétez cet exercice tous les jours pour améliorer 
votre concentration.

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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50%
de réduction
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srj-auto.fr

GARAGE MULTIMARQUES · NEUF, OCCASION · MÉCANIQUE · CARROSSERIE · UTILITAIRE

Votre satisfaction sans concession

Sébastien JOST, fondateur

Florian préserve vos garanties lors des 
entretiens et réparations.

Vous propose des 
pneumatiques aux meilleurs prix.

Jean-Michel entretient votre climatisation. Léo nettoie et désinfecte 
votre véhicule.

J’ai choisi le savoir-faire des 
nouveaux artisans du garage 

SRJ JOST AUTOMOBILES !

Nicolas et Florian réparent ou 
remplacent votre pare-brise.

Vous fait économiser vos  
nouveaux pneumatiques.

Connaissez-vous le 
garage de confiance à 

coté de chez vous ?
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Crossborder - TCe 120 CH EDC

2017 • 32 047 km

15 480 €
(4)

Captur
S Edition - TCe 130 CH EDC

2018 • 33 990 km

18 490 €
(4)

Kadjar
Prestige - dCi 110 CH EDC

2018 • 41 008 km

15 490 €
(4)

Duster
Design 120 ans - Turbo 110 CH

2019 • 16 247 km

18 890 €
(4)

Crossland X
Feel Pack 1.2 Puretech 82 CH

2020 • 4 020 km

14 980 €
(4)

C3
Collection - 1.0 VTi 72 CH

2020 • 7 614 km

11 480 €
(4)

108
SÉLECTION DES VÉHICULES D’OCCASIONS DISPONIBLES DE SUITE

SÉLECTION DES VÉHICULES 0 KM(1) DISPONIBLES DE SUITE

srj-auto.fr
2 allée du Piémont 67210 GOXWILLER - 03 88 08 94 68

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

- 4 220 €

34 980 €

Formentor
V • 4x2 Tsi 150 CH DSG7

Prix France : 39 200 €(2)

Principaux équipements :

Toit ouvrant
Hayon électrique
Jantes aluminium 18˝
Projecteur Full LED
Pack Drive Assist L : 
détecteur d’angle mort et 
Exit Assist

28 480 €

C-HR Hybride
Edition • Nouveau moteur 2.0 184 CH CVT

Prix France : 35 400 €(2)

Principaux équipements :

Caméra de recul
GPS Touch 2GO
Sièges et volant chauffants
Détecteur d’angles-morts
Park Assist
Régulateur de vitesse adaptatif
Jantes alu 18˝ Catoca

- 6 920 €

26 790 €

Nouvelle C4
Feel Pack • Puretech 130 CH EAT8 

Prix France : 30 000 €(2)

Principaux équipements :

Sièges et volant chauffants
Accès et démarrage mains 
libres
Pack Safety
Jantes aluminium 18˝
Projecteur LED avec 
signature lumineuse en V

- 3 210 €

16 190 €

Nouvelle C3
Shine Pack • Puretech 83 CH

Prix France : 20 450 €(2)

Principaux équipements :

Peinture métallisée Sable 
avec toit Blanc Opale
Ambiance intérieur 
Techwood
Sièges Advanced Confort
Pack Safety 2 : Active Safety 
Brake avec alerte des risques 
de collisions

- 4 260 €

18 490 €

Clio V
RS Line • Tce 90 CH Boite 6 vitesses 

Prix France : 24 850 €(2)

Principaux équipements :

GPS Easy Link avec écran 
multifonction 9.3˝
Pack Confort
Pack Easy Parking Plus avec 
caméra 360°
Phares LED Pure Vision
Système d’accès sans clef

- 6 360 €

27 480 €

e208
Allure • 50kwh 136 CH

Prix France : 35 170 €(2)

Principaux équipements :

Peinture Bleu Vertigo
Autonomie de 340 km
Peugeot i-Cockpit 3D
Pack Safety Plus
Projecteur LED Technology
Navigation 3D

- 7 690 €

31 480 €

Nouveau 3008
Style Plus • Puretech 130 CH EAT8

Prix France : 35 920 €(2)

Principaux équipements :

Peinture Rouge Elixir
Jantes aluminium 18˝ avec 
Grip Control
Toit ouvrant électrique
Barres de toit
Radar avant et caméra de 
recul

- 4 440 €

(1)Véhicules de moins de 100 km (2)Tarif TTC catalogue du constructeur au 22/07/2021 (4)Tarif TTC au 01/08/2021, hors frais d’immatriculation et de dossier

24 910 €

Mégane IV
RS Line • BlueDci 115 CH EDC

Prix France : 36 730 €(2)

Principaux équipements :

Affichage tête-haute
Jantes alu 18˝ RS Line Magny 
Court
Ecran multifonction 9.3˝
Phare LED Pure Vision
Accès et démarrage
mains-libres

- 11 820 €
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Mercredi 4 août
MACKENHEIM - Cuisine sauvage sur votre ter-
ritoire. Au fil des saisons, découvrez les jeunes 
pousses au début du printemps, les arbres à fleurs, 
les boissons de l’été, les plantes comestibles de la 
forêt, les glands etc. Confectionnez de bons plats 
originaux aux saveurs sauvages. RDV précisé à l’ins-
cription. 20€/adulte, 15€/enfant.*
Mercredis 4, 11, 18 et 25 août
SÉLESTAT - Le daim, une escapade dans l’Illwald
Au crépuscule, à l’orée de la forêt, osez une ap-
proche 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 diffé-
rentes 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.*
Jeudis 5, 12, 19 et 26 août
KINTZHEIM - A la découverte des plantes du bien 
être. De tous temps les hommes ont été fascinés 
par les jardins. Toutes les plantes cultivées ont été, 
à l’origine, considérées comme des plantes sacrées 
grâce à leur caractère miraculeux. Venez découvrir 
ce jardin d’Apothicaire, dans lequel votre animateur 
remontera le temps. Vous y découvrirez les plantes 
médicinales, leur symbolique, jusqu’aux connais-
sances plus générales. 7€/adulte, 5€/enfant**
Vendredis 6, 13, 21 et 27 août
EBERSHEIM - Tous à la pêche
Equipés 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.**
Samedis 7, 14, 21 et  28 août
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 déjeuner 
compris. A prévoir : oreiller et sac de couchage.*
Dimanches 9 et 16 et Lundi 23 août
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.* 
SCHERWILLER - A l’assaut de l’Ortenbourg
Partez à l’ascension du massif et à son sommet dé-
couvrez le château de l’Ortenbourg. 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.* 
Mardis 10, 17 et 24 août
MARCKOLSHEIM - Sur les traces de la cité dispa-
rue. Retrouvez la cité 14, 50 ans après son déman-
tèlement. Aujourd’hui, la nature a gentiment repris 
ses droits et l’ancienne cité EDF à laissé place à une 
belle et majestueuse forêt Rhénane. Venez décou-
vrir à travers de nombreuses activités comment la 
nature a silencieusement effacé les traces du pas-
sage de l’homme. 7€/adulte, 5€/enfant.* 
MUTTERSHOLTZ - Balade nocturne entre douceur 
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 chasse aux indices. Passez quelques 
épreuves et gagnez des indices qui vous mèneront 
vers l’animal mystère. Un bon moment en famille à la 
découverte des sens. 7€/adulte, 5€/enfant.**
Mardi 20 août à MUTTERSHOLTZ et
Vendredi 27 août à BALDENHEIM
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*
Dimanche 29 août
NIEDERNAI - Marché aux Puces
LA.S.Niedernai vous donnent l’occasion de vider 
caves et greniers, à partir de 6h, dans les rues du vil-
lage. Rest. sur place dès 6h avec petit déjeuner, tartes 
flambées à partir de 17h. Grillades, glaces et buvette 
tout au long de la journée. Restauration assurée exclu-
sivement par les organisateurs. Ren. : J-P Lutz :  06 84 
04 64 60 ou mail : niedernai.as@alsace.lgef.fr

PETR* : Rens. et inscr. au 06 03 78 74 14, par mail 
sur lamaison@maisonnaturemutt.org ou sur le site 
internet :  www.maisonnaturemutt.org
Ecotourisme** : Rens. et inscr. au 06 03 78 74 14, 
par mail sur eco.tourisme@maisonnaturemutt.org

Jeu concours :
Tentez de gagner 5 billets gratuits !

 
Pour participer au tirage au sort et tenter

de gagner 5 billets, renvoyez lce coupon à : 
Charlot MAETZ - 19, rue du Maire Eugène Maetz
67870 Griesheim / Molsheim avant le 15/08/21, 

cachet de la poste faisant foi.

Nom : ____________________________________

Prénom : __________________________________

Adresse : __________________________________

CP : ______________________________________

Ville : _____________________________________

Téléphone : ________________________________

Mail : ______________________________________

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

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
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13, rue Saint-Michel à 67860 RHINAU
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Contact : 03 88 74 11 10 ou lejournalde@marsel.fr
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RdV sur le site/manifestations/déposer une annonce/créez votre compte.
Pour une manifestation à plusieurs dates comme le théâtre, veuillez regrou-
pez toutes les dates pour une même commune en une seule annonce :
Présentation :  Ecrire le texte en minuscule sauf la COMMUNE en majuscule
Si une manifestation a lieu sur 2 mois, faudra faire chaque mois à part. Ce ser-
vice est gratuit et réservé exclusivement aux Associations à but non lucratif.
MANIFS REFUSEES : celles écrites en partie ou entièrement en majuscules et 
celles selon nos critères, sans avoir à nous justifier.



lele Journal de  Journal de marselmarsel13 0821



lele Journal de  Journal de marselmarsel 140821

Beignet de fleur de courgette ou pâtisson

Ingrédients :

Environ 50 fleurs
2 jaunes d’œuf
80 g de lait
100 g de farine
4 g de poudre à lever
4 g de sel
4 blancs d’œuf

Recette :

Cueillir les fleurs de préférence le matin lorsqu’elles sont 
ouvertes puis vérifiez qu’aucun insecte ne soit logé à l’inté-
rieur et les aplatir entre 2 plateaux. À ce stade vous pou-
vez les congeler afin d’en récupérer suffisamment pour 
faire une recette complète.

Réaliser la pâte à beignet :

Mélanger à l’aide d’un fouet les jaunes d’œuf, 
le lait, la farine et la poudre à lever jusqu’à ob-
tention d’une pâte lisse élastique et collante.

Monter les blancs d’œuf avec le sel en neige 
pas trop ferme puis incorporer en 3 fois à 
l’aide d’une écumoire.

Tremper les fleurs une à une dans la pâte à 
beignet et retirer l’excédent en les glissant 
entre le pouce et l’index.

Faire chauffer une poêle avec un tant pour tant 
d’huile de tournesol et d’huile d’olive et frire 
chaque face des beignets.

Débarrasser sur papier absorbant et déguster 
avec une bonne salade.
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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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marselmarselmarselles gourmandises de

La glace vanille maison, tout le monde l’adore !

La vanille est une saveur classique et 
indémodable. Nous vous proposons 
quelques idées de recettes de glace 
vanille maison. Et vous verrez : sans 
lactose, plus légère ou sans oeufs, il 
y en aura pour tous les goûts. Le petit 
goût subtil de la vanille, qui évoque le 

paradis, se suffit à lui-même. Mais c’est aussi certainement pour cela que la glace 
vanille n’a pas son pareil pour sublimer un dessert. C’est sûr, c’est elle qui apporte 
la petite touche de gourmandise en plus quand elle accompagne un fondant au 
chocolat ou une crème au caramel beurre salé. Oui, nous aussi on salive !

Glace vanille maison : un jeu d’enfant
Pour réaliser cette crème glacée vanille maison, vous n’avez besoin que de 
quelques ingrédients. Mais de qualité bien entendu, et si possible bio !

Recette de glace vanille avec sorbetière
Pour 1 L  :
250 g de lait entier
250 g de crème liquide
1 gousse de vanille
6 jaunes d’oeufs
125 g de sucre semoule

Comme pour la crème anglaise, on commence par fendre la gousse de vanille 
en deux afin d’extraire les grains. Ensuite, on verse le lait, la crème et la vanille 
(gousse et grains) dans une casserole et on porte à ébullition.  

Blanchir les jaunes d’oeuf avec le sucre. Quand le mélange est bien mousseux, 
vous pouvez incorporer le mélange de lait et crème. Continuez de remuer et 
placez à nouveau sur le feu. Vous devez faire cuire la crème jusqu’à ce qu’elle 
nappe la cuillère. Retirez la casserole du feu et continuez de remuer.

Dernière étape, on verse la crème dans un saladier et on filme au contact pour 
éviter la formation d’une croûte. Conserver au frais 24 heures.

Le lendemain, vous n’avez plus qu’à enlever la gousse et à verser la crème 
froide dans votre sorbetière.

Glace vanille sans sorbetière
Vous n’avez pas de sorbetière ? Ce n’est 
pas bien grave : on peut très bien s’en 
passer pour faire une glace maison. Il faut 
juste quelques étapes intermédiaires. 
Ainsi, après le séjour de 24 h au frigo, 
vous pouvez transvaser dans un conte-
nant adapté au congélateur. Placez-la au 
congélateur une bonne vingtaine de mi-

nutes. Ressortez-la et mélangez à l’aide d’une fourchette. Ce geste très simple 
vous permettra de casser les cristaux de glace. Vous obtiendrez ainsi une glace 
super onctueuse.

Crème glacée vanille : les versions « sans »

Glace vanille sans lactose
Vous êtes intolérant(e) au lactose ou souhaitez consommer moins de produits 
animaux ? Préparez une glace à la vanille sans lactose en remplaçant le lait par une 
boisson végétale comme le lait de coco par exemple. Mais il existe plein d’alter-
natives végétales pour réaliser une glace vegan : banane, avocat, tofu soyeux…

Crème glacée vanille sans oeufs
Pour obtenir un résultat onctueux sans oeufs, on fait appel au lait concentré sucré 
! Fouettez le lait concentré et la vanille. Dans un autre récipient, réalisez une crème 
chantilly maison. Incorporez délicatement la crème chantilly au lait concentré va-
nillé. Procédez comme dans la recette originale, avec ou sans sorbetière.

Glace à la vanille (presque) sans sucre
Si ce sont les calories qui vous embêtent, pensez au fromage blanc, super 
onctueux mais plus léger ! Pour préparer votre glace vanille light, ajoutez sim-
plement une gousse de vanille fendue à un pot de fromage blanc et du sirop

d’agave. Laissez infuser la vanille quelque temps. Puis procédez comme pour 
la glace sans sorbetière : placez au congélateur et remuez avec une fourchette 
toutes les 20 minutes, jusqu’à obtention de la consistance désirée. 

Pour les gourmands qui en veulent toujours plus !
La glace à la vanille est votre pêché mignon. Maintenant que vous savez en 
faire une maison, vous allez avoir envie d’en mettre partout ! Ne vous en privez 
surtout pas, car certains desserts sont encore meilleurs avec.

Il y a les classiques bien sûr comme le 
brownie au chocolat, la tarte tatin ou 
la crêpe surmontés d’une boule de 
glace vanille. Ca fait toujours son petit 
effet ! De la même manière, la petite 
compote bien sage se transforme en 
véritable dessert spécial occasions en 
ajoutant une boule de glace.

Si la glace vanille fraise est une valeur sûre, ou encore le mélange vanille et glace 
au chocolat, rien ne nous empêche de varier les plaisir. La vanille s’associe par-
faitement aux saveurs des fruits secs telles que noisette, pistache et amande. 
Sans oublier le praliné. Elle équilibre les desserts à base de fruits rouges qui 
peuvent être un peu acide. C’est d’ailleurs pour cette même raison que la 
vanille fonctionne bien avec le citron et les fruits exotiques.

Et si vous avez envie de vous la jouer barista, réalisez un affogato en plaçant 
une boule de glace dans une tasse et en versant un espresso dessus.

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Astuces naturelles pour nettoyer sa 
terrasse

Découvrez nos astuces naturelles pour nettoyer et 
raviver sa terrasse en bois, en carrelage ou en béton.
Avec les beaux jours, on prend grand plaisir à pro-
fiter de la terrasse ou du balcon, pour un thé, un 
café, un apéro ou un repas. Mais le temps qui passe 
laisse quelques traces ; et tout comme la nature 
doit reprendre de son éclat, votre terrasse a besoin 
d’un petit coup de pouce pour se faire belle de 
temps à autre.

Nettoyer une terrasse en bois naturellement

A priori, le bois que vous avez choisi pour votre 
terrasse est adapté à un usage extérieur et qu’il soit 
exotique ou non, il doit être imputrescible. Néan-
moins, il est tout de même conseillé d’entretenir et 
de nettoyer sa terrasse en bois deux fois par an.

Nettoyer sa terrasse en bois avec du savon noir

Au fil des mois, votre terrasse accumule saletés 
et poussières. Quand les beaux jours arrivent, on 
commence donc avant tout par un bon décras-
sage, simple, mais efficace. Pour cela, on s’équipe 
d’un balai à brosse dure. On ajoute à un seau d’eau 
tiède, un bouchon de savon noir (antiseptique, 
insecticide, dégraissant, nettoyant et détachant).

Ensuite, on trempe la brosse du balai dans le mé-
lange et on frotte jusqu’à ce que la terrasse soit 
comme neuve.

Protéger sa terrasse en bois avec de l’huile de 
lin et du sel de bore

Avec le temps, les intempéries, les rayons du soleil 
et la pluie, une terrasse en bois perd de son éclat 
et finit par griser.

Si vous n’êtes pas contre un grisement de votre ter-
rasse à condition qu’il ne soit pas trop rapide, vous 
pouvez appliquer deux fois par an après nettoyage 
de votre terrasse, de l’huile de lin. Cette dernière 
protège le bois en surface, limitant les salissures et 
les infiltrations d’eau.

De son côté, le sel de bore intervient en prévention 
des éventuelles attaques d’insectes ou l’installation 
de champignons. Ce minéral naturel est aussi utilisé 
sur les charpentes ou les clôtures.

Il est tout à fait possible de coupler les deux pro-
duits naturels. Il faut alors d’abord appliquer le sel 
de bore avant d’étaler l’huile de lin.

Dégriser et raviver une terrasse en bois

Si vous souhaitez raviver votre terrasse, suivez bien 
ces étapes.

Le dégrisement de la terrasse en bois

Pour dégriser efficacement votre terrasse en bois, 
il faut d’abord raviver la matière première. Dans le 
commerce, vous trouverez sans problème des 
dégrisants pour bois industriels. 

Mais une astuce moins onéreuse et plus respec-
tueuse de l’environnement existe : le percarbonate ! 
Composé de cristaux de soude et d’eau oxygénée, 
le percarbonate de sodium est notamment utilisé 
pour améliorer l’efficacité des noix de lavage. Sans 
risque pour l’environnement et biodégradable, il 
s’utilise également sur le bois pour le dégriser.

Mélangez un volume de percarbonate pour 10 
litres d’eau et appliquez le mélange à l’aide d’un 
balai-brosse. Laissez agir 20 minutes (ou plus si 
besoin) et rincez.

Le dégrisement s’effectue après le nettoyage.

Saturer le bois de sa terrasse

Une fois le bois de votre terrasse nettoyé et dégrisé, 
il convient d’appliquer un saturateur. Il permet de 
mettre à nouveau en valeur les pigments contenus 
dans le bois et lui redonne un aspect plus naturel.

Oubliez les saturateurs vendus dans le commerce 
traditionnel et optez pour un saturateur bois res-
pectant l’environnement. Il en existe certains, qui 
n’utilisent que des matières premières renouve-
lables et biodégradables, sans solvant.

Vous l’aurez compris, afin de saturer le bois de sa 
terrasse le mieux possible, appliquez donc un satu-
rateur bois de qualité pour un meilleur résultat.

Astuce : s’il est conseillé de nettoyer sa terrasse 
deux fois par an, l’application d’un dégriseur et 
saturateur ne peut se faire qu’une fois par an. 

Nettoyer naturellement sa terrasse en carrelage

Si le bois est tendance pour les terrasses, le carre-
lage est également très répandu.

Nettoyer le carrelage de sa terrasse

Comme pour la terrasse en bois, le simple net-
toyage d’une terrasse en carrelage ne nécessite pas 
beaucoup de produits, mais surtout de l’huile de 
coude. Vous pouvez nettoyer votre terrasse avec 
un balai-brosse et de l’eau tiède additionnée de 
savon noir, dégraissant et détachant.

Vous pouvez également diluer dans de l’eau 
chaude du bicarbonate de soude (un demi-verre) 
; un bouchon de savon noir et un demi-verre de 
vinaigre blanc si votre terrasse est sale.

Nettoyer les joints de carrelage

Pour nettoyer les joints de carrelage de votre ter-
rasse, il vous faudra à nouveau un peu d’huile de 
coude. Mélangez à parts égales un volume d’eau 
à un volume de vinaigre blanc, ou de bicarbonate 
de soude. Ajoutez le jus d’un citron et plongez une 
brosse à poils durs dans le mélange. Il vous suffit 
ensuite de frotter.

Si vos joints sont très encrassés, disposez sur les 
joints du bicarbonate de soude, et vaporisez par-
dessus [ par-dessus] du vinaigre blanc. La réaction 
chimique qui se produit devrait décoller plus facile-
ment la saleté, mais ne vous dispensera pas de frotter.

Astuce : si vous observez des tâches, frottez-les 
aussi avec un citron coupé en deux. Cela devrait 
suffire.

Nettoyer naturellement sa terrasse en béton ciré

Le béton ciré est très en vogue ces dernières 
années. Autrefois qualifié de peu chaleureux, il se 
décline aujourd’hui dans de nombreuses couleurs 
et surtout, il permet de nombreux motifs pour un 
rendu plus original ou naturel.

C’est également une matière plutôt facile à entrete-
nir. Au quotidien, et après la pluie, un passage de 
raclette devrait suffire pour enlever la saleté en sur-
face. Quand votre terrasse est sale et que vous sou-
haitez la nettoyer, du savon noir additionné d’eau 
chaude devrait suffire.

Dans la mesure du possible, évitez le jus de citron 
ou autres substances acides qui pourraient rendre 
le béton poreux. Vous pouvez aussi remplacer le 
savon noir par du bicarbonate de soude, l’impor-
tant étant de bien rincer et sécher la surface ensuite.

Nettoyer les taches sur le béton ciré

Pour les taches de vinaigre, d’urine, de sang, de 
café : l’idéal est de nettoyer immédiatement à l’aide 
d’une éponge humide et de sécher.

Pour les taches de peinture ou encore d’huile et 
d’essence ou toutes les taches grasses : recouvrez 
la tache de Terre de Sommières absorbante, lais-
sez agir et frottez ensuite avec une brosse avant 
d’aspirer.

L’entretien est le même pour les terrasses en pierre. 
Attention tout de même à ne pas glisser quand ces 
dernières sont mouillées.
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Quand vous devez prendre une décision, faites attention à 
ce que vous mangez

La nourriture influence notre comportement et nos décisions, selon plusieurs 
études.

La nourriture occupe une place importante dans notre vie. Non seulement elle 
nous empêche de mourir de faim, mais en plus, elle influence nos prises de 
décision. Encore, plus loin, en fonction de ce que l’on mange le matin, on ne 
décide pas des mêmes choses.

Faire ses courses le ventre plein

« Ventre affamé n’a point d’oreilles » 
conclut la morale de la fable Le Milan 
et le Rossignol. Sans être un grand 
scientifique, Jean de La Fontaine avait 
vu juste. Et pour cause, les repas que 
nous prenons influencent nos prises 
de décisions.

Rien que pour faire ses courses, l’on sait que la faim peut avoir une mauvaise 
influence sur notre cerveau et notre comportement. Elle peut pousser le 
consommateur à acheter plus de produits, même non alimentaires. Qui n’a 
jamais été surpris par certains de ses achats une fois arrivés chez soi ? C’est 
pourquoi, afin d’éviter les achats compulsifs, il est conseillé d’y aller le ventre 
plein.

Prendre des décisions lorsqu’on n’a pas faim

La faim est une grande tentatrice, mais elle est aussi une mauvaise conseillère. « 
C’est en tout cas la conclusion d’une étude récente de l’Université de Dundee 
en Écosse », lit-on dans le Huffington Post. Lors de leur expérience menée 
avec cinquante volontaires, les chercheurs se sont aperçus que les participants 
qui avaient le ventre plein étaient capables de patienter 35 jours pour gagner 
une somme d’argent importante tandis que ceux qui étaient à jeun préféraient 
récupérer une somme plus modeste, mais au bout de trois jours.

« Négocier un accord à votre avantage est donc en partie lié à votre capacité 
à différer dans le temps la satisfaction de vos objectifs, à accepter la frustration 
de l’attente. Et pour cela rien de mieux qu’un bon repas avant la négociation ! 
» expliquent nos confrères.

Des décisions différentes en fonction du petit-déjeuner

Ce qui se trouve – ou non ! – dans 
notre assiette a plus d’importance 
qu’on pourrait le croire. Selon une 
étude réalisée en 2017 par des 
scientifiques de l’Université de Lü-
beck en Allemagne, en fonction de 
ce que la personne mange le matin, 

elle ne prendra pas la même décision. Pour tirer cette conclusion, les cher-
cheurs ont fait jouer les participants à un jeu qui consiste à faire des proposi-
tions financières.

Résultat, les sujets qui ont mangé un petit-déjeuner riche en protéines étaient 
plus conciliants et plus partageurs que ceux qui avaient mangé un repas plus 
riche en glucides. Ce comportement s’explique par le fait que les protéines 
contiennent de la tyrosine, un acide aminé qui produit de la dopamine et mo-
difie la chimie du cerveau. L’explication peut aussi venir de l’évolution humaine 
puisque, pendant la Préhistoire, il était important de partager le fruit de sa 
chasse, pour la survie du groupe.

Manger de saison en août

Le mois d’août est généralement synonyme de soleil au zénith. Quels sont les 
fruits de saison, ainsi que les légumes, les poissons, les fromages et les viandes, 
à déguster en août, pour un impact moindre sur l’environnement ? 

Avec ceci, plus aucune excuse pour manger de façon déraisonnable. Profitez 
ce mois-ci comme d’habitude, de produits de saison, et de qualité.

Les poissons
Ce mois de vacances estivales, au rayon 
poissons, régalez-vous à nouveau d’anchois, 
de dorade grise, de maquereau, de raie, 
de sardines, de saumon et de thon blanc. 
N’hésitez pas également à consommer de la 
truite.

Coquillages et crustacés
C’est le moment de sortir les pinces et de 
manger avec les doigts des crevettes, des 
langoustes et langoustines, du homard, ainsi 
que des écrevisses. Du côté des coquil-
lages, patientez encore quelques semaines 

afin de déguster les moules et autres huîtres, ce sera pour la rentrée. Par contre, 
profitez des haricots et laitues de mer, salicornes, dulces ou encore kombu 
royal, les algues sont excellentes pour la santé et évitent la surpêche !

Les viandes
En août, et comme tout au long de l’année, 
vous pouvez manger du lapin. Côté gibier, 
dès la fin du mois, les amateurs peuvent 
commencer à préparer le sanglier.

Ce mois-ci, vous pouvez également faire griller des magrets de canard au bar-
becue et manger quelques volailles comme la poule, le poulet, la pintade ou 
encore le pigeon. En août, on peut aussi encore manger de la viande d’agneau !

Les fruits et légumes
Côté fruits, l’heure est à la chair tendre et juteuse… Réga-
lez vous pour le dernier mois de l’année d’abricots, de 
cassis et de cerises dans les régions plus froides. Pour 
continuer sur la lancée des fruits rouges, n’hésitez pas 
à servir à vos invités des soupes de fraises et de fram-
boises, ainsi que quelques groseilles avec le fromage.

La saison estivale est la saison des fruits et vous pouvez acheter auprès des 
petits producteurs des melons, des nectarines, des myrtilles, des mirabelles, 
des mûres… Mais aussi des pêches, des poires, des prunes et des pruneaux, 
sans oublier des pommes et les premières figues ! Selon la région il est assez 
probable que vous ayez également un fruit utilisé comme légume, la tomate !

Les légumes
Côté légumes de saison on a encore bien le choix. Froid 
ou chaud, c’est encore le moment pour manger de 
l’artichaut ainsi que des aubergines et des betteraves. 
Régalez-vous de céleri en salade, de chou-fleur cru ou 
cuit ainsi que de concombre bien frais, de côtes de 

blettes, de courges et de courgettes.  Agrémentez vos plats et barbecue d’oi-
gnons, tout en profitant aussi des derniers poivrons de la saison. Abusez des 
tomates et salades, et croquez à pleines dents dans les radis.

Les fromages
En août, on évite les fromages de brebis, mais on dit oui 
à ceux de chèvre et de vache. On se régale de Beaufort 
et de Bresse Bleu, et on goûte pour la première fois de 
l’année au célèbre bleu d’Auvergne. Le cantal est tou-
jours de saison, ainsi que l’Époisses et l’emmental.

Profitez des derniers maroilles avant que ces derniers ne disparaissent des étals 
des artisans raisonnés. Côté tomme, ricotta, parmesan et mimolette, tout est 
toujours de saison. La mozzarella peut également se faire une place dans vos 
assiettes. Que vous soyez en vacances ou au travail, vous savez désormais tout 
sur les aliments de saison du mois d’août. Soyez pour une alimentation intelli-
gente et raisonnée… et respectez le rythme de Mère Nature.
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Canicule - Après un début d’été assez humide, le mois d’août 

sera-t-il chaud ? 
5 gestes naturels pour bien dormir
Sommeil agité, enfants qui ne s’endorment pas, réveil en sueur, la bouche pâ-
teuse ? Oui, il fait très chaud, mais, sauf fragilité personnelle, pas besoin de 
contribuer au réchauffement climatique en faisant tourner la climatisation de 
manière inconsidérée pour bien dormir.

1. Prenez une douche plus fraîche, y compris en mouillant la tête
Double avantage : vous baisserez la température de votre corps et, le froid 
aidant, n’aurez pas besoin de consommer des litres d’eau ! La température 
du corps baisse naturellement pendant le sommeil, mais si elle reste élevée, le 
sommeil sera moins profond, plus fractionné, et votre cerveau restera en alerte. 
Gardez un peu d’humidité sur le corps, et reprenez une courte douche dans 
la nuit si besoin. Mouillez-vous aussi la tête.Attention toutefois : inutile de se 
doucher sous une eau glacée. Pour bénéficier des bienfaits, baissez progressi-
vement la température de l’eau pour habituer le corps. Passez l’eau de la tête 
aux pieds et finissez en insistant sur les jambes.

2 : buvez de l’eau en abondance et 0 alcool
Gardez plus que jamais un verre d’eau fraîche à côté de votre lit, et buvez bien 
dans la journée, et dans la nuit. À l’inverse, évitez l’alcool qui déshydrate et a un 
effet diurétique : plus d’urine, moins d’eau dans le corps.

3 : mettez un bloc réfrigérant sous l’oreiller
On glisse bien l’hiver une bouillotte chaude sous les draps. Et bien l’été, c’est 
pareil, mais l’inverse ! Glissez une poche surgelée dans un torchon sous votre 
oreiller, elle gardera votre tête fraîche. Il est en effet essentiel pour un bon som-
meil que la température du cerveau diminue.

4 : mangez plus que jamais des fruits et légumes
C’est l’été, les fruits et légumes se trouvent en abondance, profitez-en : ce sont des 
réserves d’eau, notamment les tomates, les concombres, les melons, les pastèques…

5 : bougez, mais tôt dans la journée
Continuez à faire du sport. Les vertus apaisantes de l’exercice physique restent 
tout à fait valables malgré la chaleur : cela vous aidera à vous détendre et trouver 
le sommeil. Toutefois, veillez à terminer votre séance au moins deux heures avant 
de vous coucher, afin que la température du corps ait eu le temps de baisser.

Comment aider les oiseaux eux aussi victimes des canicules
Les oiseaux, tout comme les autres espèces, souffrent des vagues de fortes 
chaleurs. Les aider à franchir les mois d’été sans s’épuiser est à la portée de tout 
le monde. Comme les êtres humains, la faune sauvage souffre des canicules à 
répétition. Mais quelques petits gestes simples peuvent les aider ce été. 

Des points d’eau asséchés durant l’été
Le soleil tape, le mercure monte, vous avez 
besoin d’ombre et vous avez soif. Vous 
n’êtes pas seul(e) dans ce cas : la petite 
faune sauvage souffre tout autant que vous 
durant les périodes de forte chaleur. Mais 
pour les oiseaux, quand il fait trop chaud, 
pas question de se diriger vers le robinet 

ou le réfrigérateur. Et les points d’eau en tout genre, flaques, fossés et petites 
mares, sont désespérément asséchés. Comment font les oiseaux pour se rafraî-
chir et se désaltérer ? Pour eux, tout est moins facile et plus fatigant. C’est 
pourquoi la Ligue de Protection des Oiseaux (LPO) diffuse des conseils simples 
pour prendre soin de nos petits voisins à plumes dans les semaines et mois à 
venir. Des conseils que tout un chacun peut mettre en pratique dans son jardin 
comme sur son balcon.

Un récipient peu profond, quelques centimètres d’eau
Comment faire ? Il suffit que vous mettiez un peu d’eau fraîche à leur disposi-
tion, comme vous pouvez le faire avec des matières grasses pour nourrir ces 
oiseaux dans le plus dur de l’hiver.

Pour la LPO, mieux vaut installer à l’ombre un récipient peu profond, de seule-
ment quelques centimètres, et rempli d’eau. Pour que les oiseaux mais aussi les 
hérissons ou écureuils des environs n’aient pas peur de venir s’abreuver, veillez 
à le placer dans un endroit dégagé, depuis lequel ils pourront garder un oeil sur 
l’approche d’éventuels prédateurs.

Ce sera au passage une belle occa-
sion de les observer de plus près, si 
vous êtes suffisamment discret pour 
ne pas les faire fuir ! Attention à veil-
ler à changer cette eau tous les jours, 
de préférence le matin aux heures les 

plus fraîches, afin d’éviter la prolifération des moustiques.

Aider les animaux les plus jeunes
Aider les oiseaux à s’abreuver durant les fortes vagues de chaleur estivales est 
d’autant plus important que ces premiers mois de vie et d’autonomie seront 
décisifs quant à la survie des jeunes oiseaux et animaux de nos jardins. Une 
simple soucoupe en terre cuite peut vraiment changer la donne pour les oi-
seaux, qu’il s’agisse de boire ou de se baigner.

Que faire si vous voyez un animal qui vous semble affamé, déshydraté ou épui-
sé, voire blessé, à tel point qu’il vous laisse approcher sans fuir ? Le meilleur des 
réflexes durant l’été sera de contacter un des centres de sauvegarde de la LPO. 

LPO ALSACE : 1 Rue du Wisch, 67560 Rosenwiller - 03 88 22 07 35

Beauté naturelle : nos astuces pendant la canicule
Astuce canicule : un seul mot d’ordre, se ra-
fraîchir et s’aérer
Avec la canicule, on se demande déjà comment 
rafraîchir une pièce mais en extérieur, on prend 
la chaleur de plein fouet. Si vous ne pouvez pas 

influer sur la température extérieure, vous pouvez faire en sorte d’abaisser la 
température de votre corps.

Contre la canicule, on dégage ses cheveux
Pour éviter les sensations d’humidité sur la nuque et le cuir chevelu, on pense à 
dégager ses cheveux. Votre nuque restera sèche et aérée. Vous pouvez jouer 
avec les coiffures en réalisant des tresses africaines ou une queue de cheval 
haute pour avoir les cheveux bien dégagés.

Fabriquer un brumisateur maison, c’est facile !
Lorsqu’il fait très chaud, pouvoir se vaporiser de l’eau sur le visage et le corps 
est particulièrement agréable. Toutefois, les brumisateurs d’eau thermale ne 
sont ni très écologiques ni économiques. On peut fabriquer un brumisateur 
maison avec un flacon rechargeable (ou un vaporisateur de jardinerie !), de 
préférence opaque.

Des huiles essentielles pour votre brumisateur maison
On y met de l’eau du robinet rechargeable à l’infini et on peut y ajouter, en uti-
lisant un dispersant, des huiles essentielles pour faire une brume de visage par-
fumée. Attention aux huiles photosensibilisantes et aux allergies bien entendu. 
Utilisez quelques gouttes d’huile essentielle de lavande ou de rose, et même 
du gel d’aloe vera pour hydrater. Si vous ne pouvez pas utiliser d’huile essen-
tielle, pensez aux hydrolats plus légers. Vous pouvez également remplir votre 
brumisateur zéro déchet avec de l’eau de rose maison. Un geste idéal pour se 
rafraîchir et sentir bon délicatement.

La beauté naturelle même en temps de canicule
En période de canicule, pensez à mettre vos cosmétiques au frigo. Ainsi, ils ne 
fondront pas, se conserveront mieux et auront un effet « coup de frais » lors de 
l’application sur la peau.

Des cosmétiques rafraîchissants
Pensez également aux lotions fraîches et hydratantes pour rafraîchir la peau : 
concombre, aloe vera… Vous pouvez aussi faire vous même votre propre lotion 
tonique à la menthe fraîche ou à l’huile essentielle de menthe poivrée. Utilisez 
aussi des cosmétiques à base d’hamamélis qui éviteront l’effet « visage luisant ».

Contre la canicule, on s’habille naturel
Évitez les matières synthétiques et moulantes qui font transpirer et provoquent 
de mauvaises odeurs. Privilégiez les habits amples qui laisseront passer l’air sur 
votre peau : à vous les robes légères et les tuniques.

De même, privilégiez les matières naturelles et biologiques de préférence : coton, 
lin, chanvre. Le lin est un textile qui a tout bon : il permet de s’habiller léger et chic 
au bureau ou en ville. Sa production est écologique puisqu’il demande moins 
d’eau et de produits chimiques que le coton, et il peut être produit en France.
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