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Le détartrage dentaire : I'une des meil-
leures astuces pour avoir des dents
éclatantes

Lhygiene bucco-dentaire est importante pour
'homme. Lorsqu’elle n'est pas observée, les dents
en payent le prix fort. Cela prive méme du bonheur
que procure le fait de pouvoir sourire en laissant
transparaitre ses dents. Un détartrage régulier s'im-
pose lorsque vos dents sont en proie au tartre den-
taire. Pour y remédier, il faut les services d’'un den-
tiste. Découvrez dans la suite de cette rédaction
tout ce qu'il faut savoir sur le détartrage dentaire.

Comment se déroule le détartrage dentaire?

Le détartrage dentaire s'effectue chez le dentiste.
Il est totalement indolore et peut se faire de deux
manieres différentes. La premiere consiste en un
grattage dentaire. La deuxieme méthode fait inter-
venir I'usage d’un appareil a ultrason, encore connu
sous le nom de détartreur ultrason. Le nettoyage
se fait par le décollage des blocs de tartre den-
taire formés a la surface des dents. Il faut également
enlever ceux présents entre les espaces interden-
taires, sans oublier ceux localisés en bas des gen-
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cives. Par la suite, vous devez passer par |'étape
de polissage de la gencive. La plupart du temps,
elle s'effectue grace a une brosse a dents et une
pate concue a cet effet. Dans le jargon du dentiste,
elle est appelée pate a polir. Notez que le polis-
sage a pour but de soigner les parois des dents
ayant été endommagées par le détartrage. Cette
¢tape permet aussi au dentiste d’enlever les taches
et quelgues rugosités de vos dents. Le rendu final
vous émerveillera sans nul doute. En effet, a l'issue
du détartrage dentaire, vous obtiendrez des dents
parfaitement blanches. Néanmoins, vous devrez
désormais en prendre le plus grand des soins. Pour
cela, il est possible de vous procurer un détartreur
fait pour un usage domestique. Pour avoir de plus
amples informations, vous pouvez visiter le site :
https://doux-sourire.com/.

Quelles raisons doivent vous pousser a faire du
détartrage dentaire?

A la suite d’un repas, il se forme un dépét alimen-
taire sur les dents. Celui-ci est principalement com-
posé de salive ainsi que de débris d'aliments. Le
dépbt dont il s'agit ici est appelé plague dentaire
ou plague bactérienne. Etant donné que la bouche
est connue pour abriter des milliers de bactéries,
la plague dentaire peut étre a I'origine d’une ca-
rie dentaire sévere. Elle peut également étre a la
base d'une autre maladie de la gencive telle que
la gingivite. Si celle-ci n'est pas éliminée assez fre-
guemment, elle durcit au fil du temps. C'est cela
qui conduit a la naissance du tartre dentaire. Cette
derniere est connue pour faciliter le dépdt de
bactéries et de germes. Outre 'hygiene dentaire
irreprochable, le détartrage est une des solutions
qu'il convient d’envisager pour s'en débarrasser. Le
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but de cette manoeuvre est d’enlever totalement le
tartre ayant été accumulé sur vos dents. Cela vous
permettra de créer un habitat plus sain pour votre
gencive. De plus, lorsqu’elle est réalisée de facon
réguliere, le détartrage participe a la disparition des
taches qui ternissent I'éclat de vos dents. En effet,
elle aide a retrouver une dentition plus blanche ainsi
gu’un sourire plus éclatant.

Le tartre dentaire se forme-t-il de la méme fa-
con chez tous?

Le tartre dentaire se forme différemment d’un indi-
vidu a un autre. Sa formation peut également varier
en fonction de la position des dents ainsi que du
potentiel d’hydrogene (pH) de la bouche de ce
dernier. La sécrétion salivaire est aussi un critere dé-
terminant dans la formation du tartre dentaire. Par
ailleurs, vous devez savoir qu’elle s’accroit au fur et
a mesure gue vous vieillissez. De fagon générale, un
brossage classique régulier n'est pas toujours suffi-
sant pour vous en débarrasser. C'est pour cela qu'il
vous faut opter de facon réguliere pour du détar-
trage dentaire. Toutefois, il reviendra au dentiste de
décider de sa fréquence. Il ressort de tout ce qui
précede que la plague dentaire se transforme en
tartre lorsqu’elle n'est pas éliminée régulierement.
Lorsque cela arrive, il faut procéder a un détartrage
dentaire pour retrouver la blancheur de ses dents.
Cela se fait chez le dentiste et peut €galement étre
réalisé a domicile. Pour ce dernier cas, il faudra
néanmoins faire usage d’'un détartreur domestique.
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Qu’est ce que la Naturopathie ?

Si la naturopathie est mieux connue et plus développée outre-rhin, en France on
a plutdt une vague idée de ce que C’est. J'entends souvent (et je suis slre que
bon nombre de mes collegues aussi) : « la naturopathie ce sont les plantes ! ».
Oui, mais pas que... et tellement plus !

Qu’est ce que la naturopathie ?

LOMS (Organisation Mondiale de la Santé) classe la naturopathie comme une
médecine traditionnelle au méme titre que la Médecine Traditionnelle Chinoise
ou I'Ayurvéda (Inde) par exemples.

En Allemagne, il est fréquent de consulter un « Heilpraktiker », nom donné aux
naturopathes ou plus précisément aux praticiens de santé. Il n‘existe pas de
dipldme d'état pour étre naturopathe. Ce sont les écoles qui attribuent les di-
plébmes si réussite aux examens. N'importe qui peut se proclamer naturopathe,
d'ol l'importance de se renseigner un minimum.

Le naturopathe ne remplace en aucun cas le médecin traitant et ne fait pas de
diagnostic. La naturopathie puise ses racines dans les travaux d’Hippocrate. « Pri-
mum Non nocere », signifiant « en premier ne pas nuire » est un des principes de
cette discipline. En France le pere de la naturopathie est incarné par Pierre-Valen-
tin Marchesseau. La naturopathie moderne s’est également inspirée des travaux
de I'abbesse allemande : Hildegarde de Bingen.

Elle repose sur trois piliers : le causalisme (trouver la cause du déséquiliore), le
vitalisme (énergie vitale) et 'humorisme (les liquides circulant dans I'organisme).
La naturopathie préne la prévention. Au lieu de traiter un symptéme (le moyen
que le corps utilise pour tirer la sonnette d'alarme et mettre en évidence un
déséquilibre ou une maladie), elle va s'intéresser a la cause.

On considere I'individu dans sa globalité : c’est 'approche holistique de la per-
sonne. On va s'intéresser au physique, a I'émotionnel, a I'environnemental, a
I'énergétique de la personne : la personne dans son entiereté.

La naturopathie a parfois une image un peu désuete pour ceux qui ne la
connaissent pas car elle peut faire penser aux remedes de grand-meres, a I'uti-
lisation & outrance de tisanes (attention les tisanes ont le vent en poupe en ce
moment) alors qu’au contraire elle est moderne et utilise des molécules nou-
velles en nutrithérapie. De plus, elle ne cesse de s’enrichir grace aux recherches
récentes. En effet, de nombreuses études ont lieu actuellement sur le microbiote
(flore intestinale) qui n'a pas fini de nous livrer tous ces secrets. Le systeme
digestif est passé au crible par le naturopathe durant la consultation tant il influe
sur notre santé.

La naturopathie tend a maintenir en bonne santé un individu par des moyens
naturels et a stimuler les forces d’'auto-guérision du corps. C'est une hygiéne de
vie taillée sur mesure pour le consultant.

Je vous invite a vous renseigner aupres de votre mutuelle santé car certaines
prennent en charge la naturopathie.

Quels sont les outils utilisés par la naturopathie ?
Je vous fais part ici des outils les plus couramment utilisés. Cette liste n'est pas
du tout exhaustive.

Attribuée a Hippocrate, la citation : « Que ton aliment soit ton médicament
» résume tout a fait I'approche du naturopathe. Le réglage alimentaire est le
cheval de bataille du praticien de santé. Les conseils qu'il va donner seront
spécialement individualisés en fonction de la personne, de ses déséquiliores
de santé ou de ses fragilités, de sa constitution, son physique, sa peau, etc...
Une alimentation bénéfique pour une personne ne I'est pas forcément pour une
autre. Cela dépend d’un grand nombre de critéres et d’ocbservations faites par
le naturopathe. Le drainage des émonctoires, qui sont les organes éliminant les
surcharges, peut étre essentiel. Il est recommandé de ne pas le faire seul car
il dépend de votre vitalité et de votre constitution. C’est important d’étre suivi
par un praticien de santé lorsqu’il est nécessaire de drainer. Il en est de méme
pour la détox ou le jeline. La nutrithérapie pourra servir 8 combler une carence
suspectee. Il pourra vous étre conseillé de vous supplémenter en vitamines,

acides gras, minéraux ou acides aminés.
Suite page 06
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Suite de la page 04

La phytothérapie, I'étude des plantes (oui oui on Y arrive aux plantes !) pourra
étre utilisée sous différentes formes et pas uniquement les infusions/décoctions
comme on peut le penser. On peut les prendre sous de nombreuses autres
formes.

La gemmothérapie qui est I'utilisation des bourgeons de plantes est une branche
de la phytothérapie. Renseignez-vous bien avant d'utiliser des plantes car il y a
des contreindications a connaitre.

Les huiles essentielles avec I'aromathérapie seront un outil puissant et intéressant
dans votre accompagnement.

Les méthodes réflexes comme la réflexologie (pour ma part j'utilise la réflexolo-
gie plantaire) sont de précieuses alliées pour le naturopathe.

De nombreuses autres techniques peuvent étre proposeées, elles dépendent
de la spécialisation du naturopathe.

Comment se déroule une consultation chez un naturopathe ?

Lors du premier rendez-vous, vous allez beaucoup parler de vous et de vos ha-
bitudes de vie. Le praticien de santé va mener ce qu’on appelle une anamnese
pour dresser un bilan de sante. Il faut savoir que cette premiere consultation va
durer entre 1 et 2 heures suivant les personnes. Il est interdit aux naturopathes
de pratiquer des actes médicaux et vous restez toujours habillé, sinon fuyez.

Le naturopathe va vous questionner sur votre sommeil, votre travail, votre moral,
vos antécédents familiaux, vos pathologies, votre traitement médicamenteux si
VOUS en avez un, votre digestion, votre alimentation votre hydratation, vos loisirs,
etc... Il va regarder votre morphologie. Tous ces indices vont Iui permettre de
trouver la cause de votre probléeme, ce pour quoi vous consultez.

On peut aussi rencontrer un naturopathe quand tout va bien pour maintenir
cette bonne santé et agir en prévention de divers troubles.

En plus de cet entretien, certains professionnels pratiquent I'iridologie qui va les
aider & connaitre vos forces, vos faiblesses et vos prédispositions héréditaires.
Cette discipline est I'¢tude de la partie colorée de votre oeil : I'ris. |l utilisera une
loupe grossissante. C'est totalement indolore.

Quelques praticiens aiguisent leurs recommandations a I'aide d’un pendule. Un
naturopathe compétent ne doit pas vous juger ou vous forcer a devenir végé-
tarien ou végétalien.

Apres toutes ces observations, le professionnel va, avec votre accord, mettre
en place des recommandations. Il vous rédigera un programme. S'en suivront
une ou plusieurs consultations pour faire le point, discuter de vos difficultés,
adapter les conseils si besoin, continuer I'accompagnement. Pour ma part, je
recommande en général trois séances pour s’occuper du motif de la visite du
consultant.

Pourquoi consulter ?

II'y a mille raisons de consulter ! En améliorant son hysiéne de vie et son alimen-
tation on peut vraiment réduire beaucoup de désagréments. Les motifs les plus
courants sont les kilos en trop, le sommeil, le stress, les problemes digestifs,
I'arthrite, I'arrét du tabac, la fatisue, le burn-out, la ménopause, I'eczéma, syn-
drome prémenstruel, la fertilit¢, un accompagnement avant, pendant ou apres
la grossesse, vous soutenir lors d’une patholosie avérée, etc... Il est primordial
d'étre prét a changer des habitudes (& votre rythme, certes) et a intégrer des
nouveautés. Lidée doit avoir fait son chemin dans votre esprit.

La réflexologie plantaire :

Si un proverbe chinois nous enseigne
que «le sourire vient du pied» ce n'est
pas pour rien. La réflexologie plantaire
est tres ancienne (en Chine 5000 ans
avant JC, durant 'Antiquité en Egypte,
les Amérindiens I'utilisent depuis des
siecles).

Cest une technique manuelle Qqui
, consiste en des pressions plus ou moins
soutenues sur des zones réflexes du
pied. En effet chaque pied possede

Journal de 1021

ARBRES FRUITIERS

Plantes et arbustes d’agrement

R

Ganter OG Baumschule

Baumstrafe 2 * D-79369 Wyhl a.K.
=ia Tél. 00 49 76 42 10 61 « Fax 00 49 76 42 26 85 www.obstbau.de

ALLEE
COUR &
TERRASSE

LE SPECIALISTE
Ee—

TOUS STYLES & TOUS BUDGETS

Sy

22, rue de I'Expansion 12, rue André Kiener
67150 ERSTEIN 68000 COLMAR

03 69 06 77 46 03 89 79 86 99

0 800 500 045 Fouell

Besoin de souffler
Choisissez le spécialiste®
du service a la personne g

¢ de vrais jardiniers D
de réduction
« implantés Iocalement’ d'impdis*

* votre contact en 48h f/

Thierry MARCK
& HUTTENHEIM '

z ¥ .|!|
iy

Mo

1
W

th‘ié:l“\r;;i alel r‘::k@ Ardinier/do

7200 terminaisons nerveuses ! C'est beaucoup plus que la main qui en a 3000.
Chaque organe, glande, vertebre correspond a une zone réflexe précise. Le
thérapeute exercent des pressions sur des points bien particuliers. Celles-Ci
vont rééquiliorer les organes (sous ou sur-stimulées), faciliter la circulation du
sang et de la lymphe, décontracter les muscles, apporter une relaxation pro-
fonde. Cette technique permet d’harmoniser le corps, de relancer ses facul-
tés d'auto-guérision. Des gue des maux apparaissent la réflexologie aide votre
corps a retrouver I'équilibre. C'est une excellente méthode pour la gestion du
stress, pour réduire 'anxiété, pour soulager des troubles fonctionnels. Elle est
aussi préventive donc une séance est toujours bénéfique.

La séance peut étre unigue pour découvrir cette technique, vouloir étre déten-
du profondément (avant un événement important par exemple). Réguliere pour
vous soutenir lors d’'un probleme de santé, en prévention. Il est bon de faire
quelques séances lors des changements de saison.
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Suite de la page 06 Questions ou pas et simplement vous détendre.
Pour qui ? Tout le monde ! Du bébé au sénior, la réflexolosie vous accompagne
tout au long de votre vie et de votre évolution. Mon plus jeune consultant avait
2 mois a peine. Attention toutefois il y a quelques contre-indications qui sont :
Les 3 premiers mois de grossesse, la phlébite, les thromboses, les blessures au
pieds (entorse, traumatisme). « Est-ce que ca chatouille ? » J'entends souvent
cette question et je dois avouer que C'était I'une de mes appréhensions avant
de commencer ma formation.

Delphine PIERRON

Consultations de naturopathie et séance de réflexologie
plantaire sur rendez-vous.

Certifiée en accompagnement naturopathigque complémen-
taire de I'endométriose.

Accompagnement « Fertilité au naturel »

11 rue Dorette Muller — 67190 MUTZIG
www.delphinepierron.com (possibilité de prendre rendez-
vous en ligne)

Le cabinet est aussi ouvert le samedi matin.

06 73 34 62 43 — delphinepierron@sfr.fr

= Page Facebook : Naturopathie & Réflexologie Plantaire
Delphme Pierron

Et bien non, la prise en main du pied est treés différente de la sensation de cha-
touille et pour I'instant je n'ai rencontré ce probleme avec personne, méme avec
les gens qui n"aiment le contact des mains sur leur pied. Le meilleur moyen de
le savoir C’est encore de tester ;) Lors d’une séance, nous prendrons quelques

minutes pour discuter de vos faiblesses, problemes de santé, souhaits... Ensuite «Lorsque I'Homme aura coupé le dernier arbre,
s’en suit une étape de relaxation pour que vous soyez au meilleur de vous- pollué la derniere goutte d’'eau,

méme et profiter des bienfaits. Dans un second temps je travaille les points qui tué le dernier animal et péché le dernier poisson,
VOUs concernent et je termine par une relaxation ol vous pouvez me poser des alors il se rendra compte

que I'argent n'est pas comestible.»
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OCCASIONS VEHICULES
TDI.ITES MARQUE-B OCCASIONS

révisés et
garantis 12 mois

GARAGE [TZ
KERRMANN | %

Frais d'immatriculation MERCEDES GLC BUSSNESS
05/2018 - BA - Toutes options - 18 mMain .........ceceeeeeenieseenenenenenne
Garanties 12 mois

des véhicules occasions MERCEDES CLA SHOOTING
12/2015 - Toutes options - 18 MAIN ...cccovereeireeieieieererenene

MERCEDES C BREAK BUSSNESS
2017 - Toutes options = 18 MQAIN .....ccccveevevueneninenieieieienreenens 17 500°

MERCEDES A 200 BUSSNESS

+ visibles sur notre parc 03/2015 - 14 main - Clim - GPS - CAMErQ ......ceveeeereereeeeeeesean 15 500
« disponibles de suite

Un stock permanent de plus
de véhicules occasions

et utilitaires accasions

g FIAT500 <
+ garantie 02/201"6 SCHM = GPS .. 15500
] CITROEN DS7 180 EXCECUTIVE
= 12/2018 - BA - 14 main - Clim - GPS - Caméra - TO pano............ 34500°
PEUGEOT CITROEN --

ENAULT - BIPPER - JUMPER CITROEN DS7 180 SO CHIC .
-KANGOO ' - BOXER - JUMPY 06/2018 - BA - Clim - GPS - CAMEra ....c..ocevveirviieerieieieieeeeneenes 28 000
-MASTER - EXPERT -NEMO
- TRAFIC... - PARTNER... - BERLINGO... Possibilité Reprise et Crédit

GEISPOLSHEIM - 03 88 66 34 84 * 06 08 32 40 50

Clinique ELECTRO - DIESEL
= ’ Le spécialiste multimarque du moteur diesel
IMMOBILIERE D’ERSTEIN en centre Alsace pour professionnels et particuliers
Toutes transactions immobiliéres Pourquoi remplacer ce qui peut étre réparé?

2 4
Ges.’rlon d Immeubles Mécanique & PIECES TECHNIQUES InJECTION DIESEL
ES‘I’I mation g ratuite * Spécialiste en diagnostic et * Contréle, diagnostic et réparation de

recherche de panne sur tous véhicules  foutes pompes a injection mécaniques,

Ma Urice WETTE RE R  Fuite de gasoil électroniques et comon rail.

L ¢ Contréle et réparation de porte-
* Mauvais démarrage | .

8 rue J.G. Abry e 67150 ERSTEIN + Fuite compression injecteur haute Pression.
038898 69 79 » 06 86 56 09 07

* Paramétrage et codage injecteur

e . y -
) BOSCH il

Diesel Service o l

De I’eau chez vous pour les animaux, c’est toute I’année ! Z.1. 9 rue de la Maison Rouge * SELESTAT
Leau est une denree rare. Si I'humanité com- Tél. 03 88 92 21 69 * Fax 03 88 92 83 58
| mence (enfin) a s’en rendre compte, la faune
" ne nous ont pas attendu pour cela. Nous
[ pouvons tous leur faciliter un peu la vie sur le Meilleur moyen pour eux de se debarrasser de la poussiere qui encrassent leurs
sujet et donner de I'eau aux animaux en toute  Plumes et peuvent leur donner des difficultés pour voler. Pour eux, preférer un
e, | saison ! La disponibilité en eau est un facteur  réservoir un peu plus profond et ayant au moins un coté en pente douce pour
clef de la presence de blen des espéces, mais contrairement & ce que 'on  entrer et sortir de I'eau. Cette pente sera a la fois plus pratique pour eux mais
pourrait croire, elle ne sert pas unicquement & s'abreuver. Pourquoi et comment — €vitera aussi et surtout que d'autres petits animaux ne se noient faute de pouvoir

les animaux de
EN ~

7

donner de I'eau aux animaux des alentours ? en sortir. Pour les abreuvoirs a oiseaux, pensez a les placer en hauteur et hors
de portée de chats qui n'en feraient qu’une bouchée alors qu’ils sont en train
Un abreuvoir a animaux sauvages dans votre jardin de boire ou de se baigner. Placez-les ¢galement suffisamment loin d’éventuelles

La majeure partie des animaux sauvages pourvoient a leurs besoins en eau grace  mangeoires pour limiter les risques de disputes territoriales et de maladies.

a la rosée du matin ou a I'eau contenue dans leur alimentation. Mais ca n’est

pas le cas de tous les animaux et ce n'est pas forcément possiole toute 'année  De I'eau pour construire

notamment en cas de sécheresse prolongée ou en cas de fortes chaleurs. Les  Plusieurs animaux utilisent la boue ou la terre humide pour construire leur abri.
oiseaux ont bien-s(r besoin d’eau pour se désaltérer, mais il en va de méme  Sans eau la démarche leur est impossible ! Les hirondelles batissent ainsi leur
pour les hérissons ou les insectes en tous genres. Si vous avez un potager et Nid en agglomérant de petites boulettes de boue les unes aux autres. Certaines
que vous souhaitez y maintenir des auxiliaires de culture comme les syrphes, les  Srives vont elles aussi utiliser de la terre humidifiee pour tapisser leur nid. La Sit-
papillons ou les coccinelles, ils vous remercieront de leur mettre un peu d’'eau  telle torchepot va, quant a elle, utiliser de la boue pour régler le diametre du trou
a disposition. Pour les animaux terrestres, disposer une écuelle ou un abreuvoir — d'entrée de son futur nid (cela peut étre un nichoir dont le trou serait trop grand
du commerce au sol. Veillez & ce qu'il ait un rebord peu élevé pour en garan-  Pour elle par exemple). Les guépes solitaires (inoffensives pour les humains) et
tir l'acces et qu'il soit fabriqué dans un matériau auquel les animaux peuvent —de nombreuses abeilles solitaires (tout aussi inoffensives) vont mélanger terre
s'agripper pour éviter de s’y noyer. En hiver, tous les animaux qui n'hibernent et eau pour fermer les tubes en tous genres (tiges de sureau, de ronces, etc.)
pas peuvent également manguer d’eau ou dépenser beaucoup d'énergie den  dans lesquelles elles auront dépose un ou plusieurs de leurs oeufs. Un abreu-

chercher. N'hésitez donc pas a leur en proposer a cette période aussi. voir, quel que soit son objectif, va attirer bien des animaux. Pour éviter qu'ils se
transmettent des maladiies, il faut le nettoyer le plus régulierement possidle : vous
De I'eau pour la baignade et la toilette des oiseaux pouvez le faire tous les jours si le rituel vous en dit, car eux apprécieront !

Les oiseaux ont un besoin vital de se baigner, été comme hiver. C'est souvent le
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LA QUINZAINE DU MEUBLE
DE SALLE DE BAINS

Remises exceptionnelles de -20% a -40*
sur meubles de bains, vasques, miroirs
AGENCEMENT STANDARD ou SUR MESURE

S
=
5
=
=
=
3
~
=
=
=4

valable

@

Exemples :
Meuble simple vasque, dim. 80cm, coloris
blanc artic, 2 tiroirs, plan céramique + miroir

Illustration.non.confractu

: " B30° 379°¢
Meuble double vasque, dim. 120cm, coloris gris exotique, 4 tiroirs,
plan céramique + miroir 1605% o, 995€

Selon affichage en magasin et sur top-ceram.fr

TOP CERAM

CARRELAGE - SANITAIRE - BAIN
Z.l. Nord (en face de GIFl) SELESTAT 03888298 11

HORAIRES D’OUVERTURE Lundi 14h/19h - Mardi au vendredi 9h/12h et 14h/19h - Samedi 9h/12h et 14h/17h

AUTOSUR

CONTROLE TECHNIQUE AUTOMOBILE

BINDERNHEIM

TOUS TYPES DE VEHICULES

AUTO / 4X4 / UTILITAIRES / CAMPING CAR
VOITURE ANCIENNE / ELECTRIQUE w

OFFRE
D’OUVERTURE

6 5€'I"I'C

au lieu de 80€TTC «r-e._._L_
pour tous VOTRE
les types NOUVEAU

de véhicules CENTRE DE
SToN e i CONTROLE
TECHNIQUE

AUTOMOBILE

Controdle technique Koeberle ¢ 1 chemin de Zelsheim

BINDERNHEIM -« 03 88 85 82 35
12"/14"-19" - Samedi : 8"-12"

Siret n° 87923745100023 - ©JDM Editons/Edith

Du lundi au vendredi : 9"-

GARAGE ALLHEILIG

Tél. 03 88 64 06 40 11, rue de 'étang HINDISHEIM

NOTRE SELECTION DE VEHICULES D’OCCASION
3008 8200¢
2008 1.6HDi 92cv gris 0315 156.900kms 7 900€
5008 7pl. 1.6HDi 112cv gris foncé 12/11 146.200kms 7 500€
308sw 7pl. 1.6HDi 112cv gris  01/12 164.000kms 6600€
156.500kms 5700€
11.500kms 10200¢€
143cv gris  04/09 182.400kms 4800€
6lcv noire  02/08 66.300kms 3 900€
Kangoo Uti. 1.5DCi 75cv blanc  03/17 31.300kms 10600€
206 2l. 1.4HDi 70cv rouge 02/08 113.600kms 3000€

1.6HDi 112cv gris 11/10 90.500kms

C4 Picasso 1.6HDi 112« brun  03/12
Opel Adam 1.2Ess 70cv blew  09/17
Seat Exeo 2.0TDi

Smart Fortwo 1L

(HONDA. |

Exigez la quallte

z lo] .<=1¢ I Tondeuse autoportée
D e Sto g CROSSOVER-T95/13H
Largeur de coupe 95 cm

BRIGGS & STRATTON - ki
Kit mulching - Bac310L = o ﬂ g
- R 2ggge

b

LOCATION Scarificateur
Motobineuse ° Débroussailleuse
Trongonneuse ° Taille-haie * Souffleur

Mécanique - Carrosserle Peinture - Vente VO/VN

Ventes & réparations du vélo & la moto

VELO & OXYGEN

Cycles / VAE - VTT - VIC

Ouvert
du mardi au vendredi
de9h a12h
etde147a18"130
et le samedi de 9ha17+"

Votre spécialiste du vélo électrique et traditionnel dans le Ried

PROMO AUTOMNE I'sur le r'ayon Cycles*

CYCLES SCO07TS5

-------

jusqu‘au 30/10/2021 dans la limite des sfocks disponibles © JDM Edition/Edith

Scooter 50cc J "E‘ -

Nouvelle collection:
Gitane Cycle/ Peugeot

VILLE - JUNIORS 50cc a vitesses

. Rieju
II.; .- . ’ I.I.-I.
électriques — f
k |- & i ¢

29a avenue de la Gare °
* www.cyclesscoots67. fr‘
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GARAGE MULTIMARQUES NEUF, OCCASION - MECANIQUE + CARROSSERIE » UTILITAIRE
AUTOMOBILE

GARAGE

LOI MONTAGNE
AVEZ-VOUS LE BON EQUIPEMENT ?

A partir du 1 novembre 2021, des obligations d’équipement des véhicules en circulation s’appliquent en période hivernale
dans les massifs montagneux. Les préfets de 48 départements devront établir les listes des communes concernées.

Quand etou ? Quelles obligations ? Les sanctions ?

Ces pictogrammes doivent étre
o—0ondu 1R présents sur le flanc de vos

NOVEMBRE Sl UTCiges 135€

d’amende
M+S +

3PMSF

Pne(;Js Jr3Pl\/|SJrF (ou M+S pendorﬁ) la Risque

période transitoire jusqu’en 2024) sur ’ et

chaque essieux ou chaines ou autre d Immo,bl!lsatlon

dispositifs antidérapants amovibles sur du vehicule
au moins 2 roues motrices.

o—— au 31
MARS

Les zones concernées sont
indiquées par ces panneaux :

zu"E FIN .- ZONE

@0

RESERVEZ VOS PNEUS DES MAINTENANT !

———

Profitez des performances des grandes marques au meilleur rapport qualité/prix

Avec no+r¢ service de gqrdienno e,
pas besoin de stocker ni de porter W mrcnecin [GUREN] |oovzor ZRIDGE

votre pneus
YHANKOOK Kieber FiEii: TyYmes

Et bien d’autres!

= i VY

" > k. .

=

LE 128 NOVEMBRE LES EQUIPEMENTS HIVER DEVIENNENT OBLIGATOIRES'

"':.?-- L A NOS TECHNICIENS SONT A VOTRE SERVICE
lSéhanOgﬁém;;temhi D 03 88 08 94 68

* selon l'arrété préfectoral définissant les communes et/ou les axes routiers ol les dispositions du décret n"2020-1264 du 16 octobre 2020 relatif & I'obligation d’équipement de certains véhicules en période hivernale s’appliqueront
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SELECTION DE VEHICULES O KM DISPONIBLES DE SUITE

Mégane IV

RS Line ¢ BlueDci 115 CH EDC
Principaux equipements :

« Affichage téte-haute

e Jantes alu 18" RS Line
Magny Court

« Ecran multifonction 9.3”
« Phare LED Pure Vision

*Accés et démarrage
mains-libres

~ ~

Prix France:3G6730€@

24 690 €

Shine Pack < Puretech 83CH
Principaux equipements :
« Peinture bi-ton : Blanc / toit
Noir

+«GPS 3D Connect

« Jantes aluminium Vector 177

«Pack Safety 2

+ également disponible en
Puretech 110CH

Prix France:20600€@

16 190 €

Captur Hybride

Intens ¢ E Tech 160 CH Plug In
Principaux equipements :

« Peinture bi-fon:Rouge
Flamme / toit noir

* GPS Easy Link avec écran 9,3”

» Aide au stationnement
avant et arriére

« Feux Full LED Pure Vision
« Jantes aluminium 17
« Cable Wallbox

Prix Franece+35920€®

27990 €"

6x TUCSON

CONFORT - Hybride 230CH DCT
Principaux équipements :
« Peinture métal

« Hayon électrique

« Jantes aluminium 17°
« Projecteur Full LED

« GPS & écran tactile
» Caméra de recul

Prix France:38850 €%

35190€"

i
2x 3008

GT PACK - Puretech 180 CH EAT8
Principaux equipements :
« Peinture métallisée

 Hayon électrique
« Pack Drive Assist +
< Hifi FOCAL

* Radar avant avec caméra de
recul

Prix France+43200€®

36480 €

GT - Puretech 130 CH EAT8
Principaux équipements :
« Peinture métdllisée

» Peugeot Full LED Technology
avec signature 3 gritfes

. Peu eot i-Cockpit 3D avec
iné téte-haute 10”

. Comero de recul

« Aide au stationnement avant
et arriére

e Accés et démarrage Proximity

Prix France:31800 €®

28480 €

2x ClioV

Zen -+ Tce 100 CH
Principaux équipements :
« Peinture Gris Titanium

» GPS Easy Link avec systeme
multimédia connecté et
écran tactile 77

 Antibrouillard
*Roue de secours
« Caméra de recul

Prix France:20500 €®

15190 € "

Arkana

Intens - Tce 140 CH EDC
Principaux equipements :
« Peinture Spéciale Rouge

« Bi-ton : toit Noir
Sieges avant chauffant
° GPS Easy Link avec écran 9,3”
* Caméra de recul
‘ Projecteur LED Pure Vision

Prix France+33680€®

30980 €

SELECTION DE VIéHICULES D'OCCASIONS(” DISPONIBLES DE SUITE
Captur

Iniens Tce 130 CHEDC

Y

Mokka

Cosmo Pack - Turbo 140 CH

P
Lap~

2014 - 84 050 «m

108

Collection - 1.0 VTi 72 CH

2020 - 7614 km

Feel Pack -1.2 Pureiech 82 CH

2020 - 4020 «m

Limited de luxe - Tce 140 CH

Scénic IV

2018 - 29817 «m

Tucson

Executive - CRDI 141 CH DCT

@ P - &

2017 - 57962 m

2020 17 492 km

10470€ 11480€ 14980€ 18480€ 20990€" 21980€

AUTOMOBILE

GARAGE

S Mot srj-auto.fr

2 allée du Piémont 67210 GOXWILLER -
Ouvert du lundi au vendredi de 8h a 12h et de 13h30 a 19h,

03880894 68

le samedi (service commercial) de 9ha 12h et de 14h a 18h
(T)Véhicules de moins de 100 km (2)Tarif TTC catalogue du constructeur au 15/09/2021 (4)Tarif TTC au 01/10/2021, hors frais d'immatriculation et de dossier
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Comment motiver les enfants a partir en grande balade ?

Vous aimez marcher ou faire de la randonnée mais as votre enfant ? Découvrez
nos astuces pour lui donner le golit de la marche en famille.

Lorsqu’on aime les grandes balades en nature, il est bien normal d’avoir envie
de partager cela en famille. En effet, quel plaisir de faire découvrir les joies de la
randonnée & ses enfants | Cependant, il arrive bien souvent qu'ils ne partagent
pas du tout notre enthousiasme pour la marche, du moins au début. Car oui,
avec un peu de patience et de bonnes idées, il est tout a fait possible que vos
enfants deviennent accros a la randonnée eux aussi.

Balade enfant : comment le motiver ?

Vous connaissez la rengaine : vous proposez une balade en forét, vos enfants
n‘ont clairement pas envie et passent les deux heures de randonnée a réler.
Bref, C’est raté.

Pourtant, les bienfaits de la marche sont excellents aussi pour les enfants. En
effet, elle mobilise tout leur corps, ce qui contribue a développer leur motricité
mais aussi leur endurance musculaire tout en garantissant la bonne santé de
leurs os.

De plus, la marche leur permet de bien s’'oxygéner, de se détendre et de passer
un agréable moment en famille.

Alors, comment faire pour les motiver et leur faire aimer la marche afin que cela
ne soit plus une contrainte pour eux mais un réel plaisir ?

Respecter le rythme de I'enfant en prenant en compte son age

Si vous aimez la randonnée, I'idéal est d’habituer votre enfant a cette activité
des son plus jeune age. D’abord dans un porte bébé jusgu’a ses 2 ans environ
puis en le faisant marcher a vos cotés. Si vous n‘avez pas pris 'habitude d'aller
marcher en extérieur avec Iui, il risque en effet d’avoir des difficultés a apprécier
Cce moment.

Cependant, rien n'est perdu, au contraire ! Pour commencer, pas question de
le dégolter en Iui en demandant trop. C'est a vous de vous adapter a Iui, a son
rythme et non l'inverse.

A partir de 3 ans par exemple, votre enfant peut commencer & partir en rando
avec vous en marchant. Par contre, il aura besoin de faire une pause de temps
en temps donc pensez a investir dans un porte bébé dorsal de qualité afin qu'il
soit bien installé. Partez pour deux heures maximum et sur terrain peu accidenté.
De 3 a 5 ans, vous pourrez envisager deux a trois heures de balade (avec un
dénivelé inférieur & 500 metres), a condition de trouver des centres d'intéréts.
De 6 a 10 ans, il sera capable de marcher quatre a cing heures avec un dénivelé
jusqu’a 800 metres. Prévoyez dans ce cas une longue pause pour le pique-
nigue afin qu'il puisse se reposer. Enfin, a partir de 10 ans, il pourra partir en
randonnée pour la journée, exactement comme vous !

Suite page 16

Journal de

Entretien des espaces verts * Piscines et abords * Vente d’écorce de pin

GRATUIT

19 route de Matzenheim * BOOFZHEIM * 06 71 59 59 10 ou 06 16 30 54 O

Peinture et décoration intérieure

Ravalement de facades
SPITZ '\

CROVISIER

06 76 06 72 68

contact@spitz-crovisier.fr

17, rue de la Dordogne
67920 SUNDHOUSE

Entreprise élue et notée par ses clients

o JS VERRE DECOR ~>e*

% Vitrerie Miroiterie

Dépannage et remplacement
de bris de glace
pour tous produits verrier

© JDM Editions / Edith

- Tous verres - Imprimé - Feuilleté - Sécurit
Vitrage isolant - Verre de cheminée

14

Bénéficiez d’une intervention rapide et
d’un travail soigné. Faites appel a nos services.

Siret : 493 256 614 000

Z.A. - impasse du Moulin® SAND

03 88 58 18 47 * www.jsverredecor.com
Horaires : du lundi au vendredi de 8"30 a 12" et de 14" a 17'30 Fermé le mercredi aprés-midi

/:_*;v
lafourmiimmo

Agents de Proximité

Vous aimez les challenges, le contact,
intégrer une équipe en pleine croissance
et travailler a votre compte ?

on RECRUTE !

Contactez-nous pour en savoir plus ...

Tél. 06 63 48 81 26



Venez visiter la plus grande exposition de granite

du Sud de I’Allemagne...

...avec des plans de travail massifs de 4 cm.

Chez nous, Avec notre qualité de produit unique, du personnel

le LUXE EN CUISINE  spécialement formeé et une grande surface d’'exposition,
est abordable !!! nous sommes le n°1 dans le Sud de I'Allemagne !

| Chez nous, vos souhaits sont
Y ne «affaire de direction»!
Du prix jusqu'au service
clients, je suis persmneﬂemt A
1a pour vous ! Contactez-moi
directernent au

| chefsache@hugelmann.de Nous parlons frangals

00497821965780

Gérant
Rainer Hugelmann

KUCHEN btﬁer‘ ﬁn&heh!‘

HUGELMANN

Il =VEr J Teal.:

9h30-19h[!ﬂ- 9h30 18h00 DO487E21 96857 0

Qrt"‘-’—lil" imann GmbH | Rairer-Haungs-Sin 1 | 77233 Laky

Le N° 1 des cuisines en granit du Rhin supérieur www.cuisineequipee-hugelmann.fr
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Suite de la page 14
Lui fournir un équipement de qualité et ludique

Pour assurer le confort de votre enfant durant la marche, n'hésitez pas a bien
I'équiper. Choisissez de bonnes chaussures de randonnée avec une tige haute
afin que ses chevilles soient bien maintenues.

Prévoyez un pantalon de préférence ou un short s'il fait vraiment trop chaud,
un chapeau et des lunettes (sans oublier la creme solaire). Pensez aussi a em-
mener un coupe-vent impermeéable en cas de pluie.

Et si vous randonnez en montagne, prenez toujours des vétements chauds car
le temps peut changer brusquement et vous surprendre.

Si votre enfant souhaite avoir son sac a dos, privilégiez un modele de qualité,
avec bretelles rembourrées et adapté a sa morpholosgie. Enfin, pour rendre la
marche plus ludigue et le motiver, d'autres petits équipements peuvent vous
aider.

Choisissez au choix des batons de marche, une paire de jumelles, une bous-
sole, un podometre ou encore un appareil photo ou un herbier... Succes
garanti !

Trouver des centres d’intéréts pendant la randonnée

Afin que la randonnée devienne un plaisir pour votre enfant, il est essentiel qu'il
y trouve des intéréts. Il est donc important de privilégier avant tout des circuits
qui sont susceptibles de lui plaire.

S'il est assez grand, proposez-lui de choisir avec vous celui gu'il aimerait faire.
Parmi les centres d'intéréts qui remporteront a coup slr un franc succes : les lacs,
les ruisseaux, les cascades, les grottes, les chateaux, les animaux, les refuges. ..

Et randonner c'est aussi l'occa-
sion pour lui d’apprendre plein de
choses sur la nature, un avantage qui
ne devrait pas le laisser indifférent !
Intéressez-le et aidez-le a observer
la nature : les insectes, les arores, les
fleurs, les oiseaux. Il y a tant a ap-
prendre ! De plus, cela peut-étre le
bon moment pour lui de commen-
cer un herbier ou une collection de plumes par exemple.

Enfin, pensez aussi & vous arréter régulierement pour boire ou grignoter
quelques fruits secs. Ces moments sont I'occasion pour vos enfants de rechar-
ger leurs batteries !

Partager de bons moments en famille

Marcher avec vos enfants, c’est aussi

et surtout 'occasion de passer de

bons moments en famille. Essayez

de faire de chague balade un mo-

ment vraiment agréable. Discutez,
_ chantez vos chansons préférées,
riez, bref amusez-vous. Et ne laissez
SOus aucun prétexte la mauvaise hu-
meur s'installer !

Sivos enfants ralent un peu, Proposez une petite pause pour trouver un nouvel
objectif : aller jusgu’au bout du chemin pour voir ce qu'ily g, trouver ensemble
les marques de balisage, essayer de repérer les empreintes d’animaux, récolter
des trésors trouvés sur le chemin. ..

Enfin, armez-vous de patience, parfois, il arrive que cela prenne du temps
pour gu’un enfant apprécie vraiment la marche ! Le jeu en vaut la chandelle car
les souvenirs qu'il gardera de ces balades en famille auront pour toujours une
saveur toute particuliere.

Alors, insistez s'il le faut pour faire cette nouvelle randonnée et savourez plei-
nement leur fierté d’avoir été jusqu’au bout !

Publié avec I'aimable autorisation de www.astucedegrandmere.com
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Cabinet de Courtage - Spécialisé en Assurances d’ Entreprises

EXPERTISE & CONSEIL,
nous vous aidons & maitriser

vos risques, une collaboration °Assurance dommages

100% GAGNANTE - Protection sociale

Prenez RDV dés maintenant pour une étude GRATUITE
Courtier proche de vous a NIEDERNAI
2ce.courtage@gmail.com - 06 29 30 11 66
www.cabinet2ce.fr

CARRELAGE
ENZO
IAMPIETRO

e -Pére ew ‘ﬁLS aee

05 14 Q8 &6} 56,
QE 57 56 5l 46

Un artisan & votre écoute 1!

' 89309607300018

13 rue de la Forét Noire
67150 GERSTHEIM
crlge.giampietro@gmail.com

Pour La sakisfackion d'un kravait bien
Caik, depuis 16 ans a vokre service

e Traitement des charpentes

¢ Asséchement des murs
e Traitement du salpétre

¢ Peinture intérieure extérieure

e Crépis

} LT
5 rueduPortugal - ZA. - BENFELD
03 88 74 00 24 - www.ath-habitat.fr

ENTRETIEN « RENOVATION « HABITAT
Rénover votre toiture
Nettoyage / Peinture / Hydrofuge
Couverture / Zinguerie
Habillage aluminium
sous toiture PVC

_ DEVIS ET
DEPLACEMENTS
GRATUITS

Contact : 06 80 76 52 32 - escoder.mickael@icloud.com
67600 SELESTAT



Retrouvez mes réalisations
sur

Anthony Baumert

La Fo.ssi.on
du Carrelage N

e Carrelage
¢ Mosaique
e Chape traditionnelle
e Petites et grandes rénovations
Anthony Baumert - 3 rue Jean-Francois Champollion

SELESTAT - 06 72 20 44 47

Siret : 511 411191 00014 » ©JOM Editi

CARRELAGE MOCK-MATHIA

= Pose de résine_-,_Béton ‘{"': \
o CHAPE - RESINES | ;,“I 1 '
2 BETON CIRE ya |
o CARRELAGE - MOSA'l'oJ l !

oTAPIS DE PIERRE l ! el sl

-
H
o PIERRE NATURELLE E — =F

| -zcarre_la_ge int.

2REVETEMENTS VARIES
o DALLES PVC

- 47 Bas Village - 67140
contact@carrelagemock-mathia.fr - www.carrelagemock-m

00y carrelage

Alsace ceramic

Travaux en neuf et rénovation

41, rue du Gal de Gaulle 67230 HUTTENHEIM
03 88 74 23 39 - www.roby-carrelage.fr

Horaires : du lundi au vendredi de 8h00 a 12h00 et de 14h00 & 18h30 * Samedi : de 8h00 & 12h00

ATELIER WINGERT

Tapissier Décorateur - Créateur d’émotion

- Plafonds tendus - Rideaux, voilages & stores
- Papier peint - Tapis & moquettes - Literie
- Mobilier - Luminaire - Réfection fauteuils et canapés

u ' l Y
-

Devis et déplacement a domicile GRATUITS
2 rue St Marc ® BARR e (sur RDV uniquement)
03 88 08 23 15 » 06 60 56 98 78
contact@atelier-wingert.fr ® www.atelierwingert.fr

ECO
artisan

De Pére en Fils
depuis 1907

* Peinture intérieure et extérieure

* Revétement sols et murs
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* Ravalement de facades
* Isolation thermique extérieure

* Recouvrement fibre de bois

27A rue Principale ®* WITTERNHEIM - 03 88 85 42 93
06 81 03 36 85 * peinture.grayer@wanadoo.fr

Tapis de pierre _
intérieur, extérieur, K
béton ciré, peinture -

sablée, résine

Devis Gratuf?

06 08 07 12 32

Siret n° 829 221 951 00017
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Fabricant depuis 1965

FENETRES - PORTES D'ENTREE - PORTES DE GARAGE - VOLETS ROULANTS - VOLETS BATTANTS

Rénovez 3 prix
fabricant et bénéficiez
toujoure de la

A3 5,5%

“selon les produits ef
la legislation en vigueur

47 rue de la Gare

03 88 5950 22

ERNOSLHEIM-BRUCHE

VENEZ DECOUVRIR
NOTRE NOUVELLE
GAMME DE FERMETURES

Devis
Gratuit

Nos salles
d’expo vous
sont ouvertes,
pour que vous
puissiez verifier
par vous méme
de la
remarquable
finition de nos
realisations

Salle d'expo
de
400m?
a Ernolsheim
Bruche

= ©JDM Editions/Edith

Salle d'expo
de
300m?

a Colmar

Siret n° 444 669 097 00016

126a route de Rouffach
COLMAR
03892754 30

la cuisine @ﬂ@l

La tarte au potiron : la surprise gour-
mande de I'hiver

Qui penserait faire un dessert avec une cucuroitacée
? Et pourtant la tarte au potiron est I'un des desserts
les plus prisés aux Etats-Unis, notamment pour la féte
de Thankssiving. Surprenez vos invités avec ce des-
sert de saison ! Le potiron est 'un des légumes qui
nous accompagnent tout I'hiver. Sa saveur douce et
légerement sucrée est parfaite en soupe, en gratin
ou au four. Le potiron est également excellent sucré,
comme dans cette recette gourmande.

La recette de la tarte au potiron

La tarte au potiron est facile a faire, bon marché
et délicieuse. En outre, malgré sa saveur sucrée, le
potiron est peu calorique et est une bonne source
de vitamine. Temps de préparation : 30 min - Temps
de cuisson : 1 h - 6 pers.

Journal de 1021

Ingrédients de la tarte au potiron

Pour la péate brisée :

* 200-250 g de farine

* 100-125 g de beurre

* Un demi-verre d'eau froide.

Pour la garniture :

* 500 g de chair de potiron cuite et en purée

* 170 g de sucre de canne brun ou 2 verre de
sirop d'érable

* 9 oeufs moyens

* 140 ml de creme liguide entiére ou un verre de
creme fralche

* 1 cuillere a café de cannelle en poudre

* % cuillere a café de gingembre en poudre

* Une pincée de tétes de clous de girofle écrasées
(ou de la noix muscade).

Recette :

La péte brisée :

Sortir le beurre 1h avant de commencer pour le
laisser ramollir. Lincorporer dans la farine a la main
ou avec une fourchette jusqu’a obtenir une pate
granuleuse, comme pour faire un crumble. Ajouter
petit 3 petit I'eau froide en travaillant la péate le moins
possible.

Le conseil en plus :

Doser la farine et le beurre selon la largeur du moule
a tarte (250/125 pour 28 cm, 225/110 pour 26 cm,
200/100 pour 24 cm, etc.). Nous mettons un peu
moins de beurre que ne le demandent la plupart
des recettes, mais chacun fait comme il veut.

Quand vous avez obtenu la consistance voulue,

18

mettez votre pate a tarte au réfrigérateur le temps
de préparer la garniture. Elle sera d’autant plus facile
3 travailler qu’elle aura séjourné une bonne demi-
heure au froid.

La garniture :

Découpez votre potiron (ou potimarron ou autre
courge, selon vos godits), en petits carrés et faites
les cuire dans un peu d'eau pour éviter qu'ils n’at-
tachent au fond, jusqu'a ce qu'ils soient tendres.
Ensuite, égouttez bien et passez au mixeur pour
obtenir une purée lisse.

Mélangez cette purée avec les oeufs entiers, puis
le sucre ou le sirop d’érable, la creme, et enfin les
épices. Pour ces dernieres, essayez plusieurs do-
sages et melanges différents selon vos godts. On
peut remplacer les clous de girofle, par exemple,
par de la noix muscade.

Versez la mixture dans le fond de pate et mettez au
four moyen (160°C) pendant une heure, voire un
peu plus selon la profondeur de votre moule.

Vous saurez gue Votre tarte est cuite quand un cou-
teau piqué dans la garniture sortira propre.

Dégustez tiede, mais pas chaude, avec une glace a
la vanille. Ou froide sans glace. C’est selon. Et c’est
encore meilleur le lendemain !

Publié avec I'aimable autorisation de
www.astucedegrandmere.com



20 ans avec vous !

Y - M 6%%6;39[:?11 Merci pour votre confiance
1 Wil [ gy IS VERRE DECOR

Installations et rénovation
A de salle de bains Vitrerie Miroiterie
= Fourniture et pose pour particulier et professionnel .o

Equipement pour personne
‘ CREDENCES Verre quue ou impression photo

& mobilité réduite
- * Chauffage gaz
* Pompe a chaleur * Solaire

SIRET : 524 800 950 00015

PORTE & FERMETURES DE DOUCHE
MAGASIN

Battante ou Coulissante

IS Verre Décor
intervient aussi sur :

* Remplacement de tous vitrages
(vitrage simple, isolant,
anti-effraction, vere de cheminée..)

GARDE CORPS e Crédence de cuisi.ne
— * Porte battante et coulissante

* Fermeture de douche

\S54
s A le-confort.com eromo,
CLIMATISATION REVERSIBLE

*
- . : CLIM
votre artisan confiance depuis plus de 30 ans >

s / Edith

Cet étée dormez au frais /
Cet hiver vivez au chaud .z

JDM Editio

* Habillage en verre de porte,
porte de placard

* Découpe de tous produits
verriers sur mesure

Z.A. - impasse du Moulin® SAND f
03 88 58 18 47 * www.jsverredecor.com

Horaires : du lundi au vendredi de 8"30 a 12" et de 14" a 17"30 Fermé le mercredi aprés-midi

Pensez climatisation
réversible 06 67 888 992

Vbaixin '0‘ MITSUBISH

Siret : 493 256 614 00014 - ©

/ \ MaPrimeRénov’

7 Mieux chez moi, mieux pour la planéte
Profitez des aides de I'état*

L'excellence ¢/du chauffage

1tonne*
pellets

OFFERTE

*Pour I'achat d'un poéle & pellets, voir conditions en magasin,
offre valable jusqu'au 30/11/2021

NOUVEAUTE

HORAIRES D'OUVERTURE

du\lundi au vend\redi Programmation
9h & 12h et 14h & 18h de votre poéle 3 pellet

Samedi sur rendez-vous - ; 3 distance avec

netatmo .= .

Gestion et

51 Route de RHINAU

BOOFZHEIM

*Voir sur e site www.maprimerenov.gouvir © Siref n°481 468 429 00016 ©JDM Ed‘rfions/Edrrh y i
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MANIFESTATIONS : Pour paraitre dans le Marsel il suffit de vous enregistrer

et rédiger votre manifestation avant le 16 du mois préc mois de parution.
RdV sur le site/manifestations/déposer une annonce/créez votre compte.
Pour une manifestation a plusieurs dates comme le théatre, veuillez regrou-
pez toutes les dates pour une méme 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 chagque mois a part. Ce ser-
Vice est gratuit et réservé exclusivement aux Associations a but non lucratif.
MANIFS REFUSEES : celles écrites en partie ou entierement en majuscules et
celles selon nos criteres, sans avoir a nous justifier.

Du 13 septembre au 10 juillet 2022
BOOFZHEIM - Ecol’Envies: Activités 2021/2022.
['association Ecol’Envies reprend ses activités :
Peinture/dessin (enfant, ado, adultes), Zumba Gold
et Fitness, CAF (cuisses-abdos-fessiers), Pilates, Ini-
tiation aux danses latines et Yoga, dans le respect
des consignes gouvernementales. Inscriptions sur
place. Llieux et dates sur notre page Facebook
«Ecol’Envies - Boofzheim». ou mreine klethi@
orange.fr et en mairie a Boofzheim.

2 octobre et 3 octobre 2021

SCHERWILLER - Festival Compagnons d’encre

Le festival culturel et solidaire Compagnons d’encre
revient en 2021 a Emmals Scherwiller. Au pro-
gramme : concerts, expositions, flash tattoo, arts vi-
suels, ateliers artistiques, animations, ventes a themes,
fooding. Entrée gratuite, Participation libre en soutien
a la création du tiers-lieu culturel et solidaire Emma-
Culture. Pour plus d'infos sur emmaus-scherwiller.fr
ou sur la page facetbook compagnonsdencre
Samedi 2 octobre

MUTTERSHOLTZ - Le luxe pour ma poule

Vous souhaitez accueillir des poules chez vous
mais lesquelles choisir ? Quel espace leur donner
? Comment les accueillir ? De I'alimentation de la
poule aux soins a lui apporter, en passant par I'enri-
chissement de votre compost, en adoptant des
poules vous aurez une poubelle moins pleine et
de bons ceufs a cuisiner. RDV précisé a l'inscription.
Gratuit. Rens. et inscription au 06 03 78 74 14, par
mail sur lamaison@maisonnaturemutt.org
Dimanche 3 octobre

ERSTEIN - Bourse de vétements, jouets et ob-
jets de puériculture. 29¢m édition, de 9h a 14h
a la salle Herinstein rue du Vieux Marché (parking
a proximité). Entrée gratuite (oass sanitaire ou test
obligatoire a partir de 12 ans, ainsi que le masque
obligatoire dans la salle. Petite restauration assurée
par les handoalleurs.

ROSHEIM - Féte de la Citrouille

La Féte de la Citrouille, c’'est I'évenement festif de
I'automne a Rosheim ! Rendez-vous de 11h a 18h
sous les Halles du Marché pour découvrir de nom-
breuses animations : concours « de la plus belle
citrouille », mais également de la plus « grosse
citrouille », quiz, jeux, balades a dos d'dnes, ma-
quillage, contes pour le jeune public et concerts
s’enchaineront tout au long de la journée !
Mercredi 6 octobre

MUTTERSHOLTZ - Du sauvage et du local a dé-
guster ! Gratuit

Récoltez plantes sauvages et fruits d’automne pour
ensuite les transformer en sirop, gelée, tartines a
déguster. Renseignements et inscription au 06 03

78 74 14, par mail sur lamaison@maisonnature-
Journal de 1021

mutt.org. Dans le cadre de la quinzaine de I'alimen-
tation durable en Alsace centrale organisée par le
PETR porteur du Projet alimentaire territorial.
Vendredi 8 octobre

MUTTERSHOLTZ - Une ferme laitiere du Ried en
transition vers le bio. Gratuit

Venez découvrir au coeur du Ried une ferme fami-
liale spécialisée dans la production et la vente de
fromages fermiers et de produits laitiers. Renseigne-
ments et inscription au 06 03 78 74 14 ou par mail
sur lamaison@maisonnaturemutt.org. Dans le cadre
de la quinzaine de I'alimentation durable en Alsace
centrale organisée par le PETR porteur du Projet ali-
mentaire territorial. Inscription au 06 03 78 74 14.
Visite de la ferme GOETZ.

Du 4 octobre au 8 octobre

ERSTEIN - Croix Rouge d’Erstein-Benfeld

La vesti'ooutique de la Croix rouge d’Erstein-Ben-
feld située a Erstein au 1 rue Louise Weiss est ou-
verte a tout public du lundi au vendredi de 14h a
17h. Vente de vétements, livres, jouets, le tout a
petits prix! Les recettes servent a venir en aide aux
personnes en difficulté.
Samedi 9 octobre
SAINTE-CROIX-AUX-MINES -
c’est hallucinant

Découvrons les champignons de nos foréts. Ap-
prenons a reconnaitre les criteres des différentes
familles mais aussi a différencier ceux que I'on peut
manger, de ceux qu'il faut proscrire | Samedi 9 oc-
tobre 2021, RDV précisé a l'inscription. 7€/adulte,
5€/enfant. Renseignements et inscription au 06 03
78 74 14, par mail sur lamaison@maisonnaturemutt.
org ou sur www.maisonnaturemutt.ors. Programme
financé par le PETR Sélestat centre Alsace, en parte-
nariat avec la Société Mycologique Centre Alsace.
Dimanche 10 octobre

SELESTAT - Découverte de la coopérative marai-
chere de Sélestat

12 producteurs de fruits et légumes du Ried et de
Sélestat se sont rassemblés pour livrer leurs pro-
ductions localement, dans tous I'Est de la France et
jusqu’a Rungis ! Salades, oignons, navets, betterave,
choux, céleris, tomates, courges, myrtilles... venez
découvrir les productions du territoire et I'histoire
de cette coopérative qui féte ses 50 ans ! Dans
le cadre de la quinzaine de I'alimentation durable
organisée par le PETR porteur du Projet Alimentaire
Territorial. 06 03 78 74 14

Du 11 octobre au 15 octobre

ERSTEIN - Croix rouge Erstein Benfeld

La vesti'ooutique de la Croix rouge située a Erstein
au 1 rue Louise Weiss est ouverte a TOUT PUBLIC
du lundi au vendredi de 14h a 17h. Vente de véte-
ments, livres, jouets, le tout a petit prix! Les recettes
servent a venir en aide aux personnes en difficulté.
Samedi 23 octobre

DIEFFENBACH-AU-VAL - Découverte énergétique
de la forét

Nous vous invitons a venir découvrir I'énergie de
la forét en allant a la rencontre et a I'écoute des
arbres et des rochers. La balade sera également
rythmée d’exercices de Qi gong et de relaxation.
Au cours de cet apres-midi, vous serez donc ame-
né au contact direct de la nature afin de vous re-
connecter a elle mais aussi et surtout a vous-méeme.
Renseignements et inscription au 06 03 78 74 14,
par mail sur lamaison@maisonnaturemutt.org ou sur
WwWw.maisonnaturemutt.org

KRAUTERGERSHEIM - Stages de rock
L'association Kraut’'Danse organise au courant de la
saison des stages de Rock. Les cours auront lieu les
93 octobre pour un cours d’'acquisition des pas
de base et le 13 novembre pour un cours de per-
fectionnement des acquis de base au 10 rue du

Le champignon
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Fossé, derriere le périscolaire au Foyer Saint-Epvre
pres de I'Eglise. Rens. et inscr. aupres de Léon au
07 81542675

1 = STAGES DE ROCK

B a KRAUTERGERSHEIM

les 23 octobre et 15 novembre
de 14h a 16h

23 Octobre :

Acquisition des pas de base

13 novembre :
Perfectionnement des acquis de base

au 10 rue du Fossé - Krautergersheim
(Périscolaire prés de I'Eglise, Foyer st-Epvre) )
i

"_,5 M
1

1y
10€ par personne pour 2h ‘i‘”a“

Dimanche 24 octobre
SCHERWILLER - Fleurs et Saveurs d’Automne
Marché d’automne avec stands de fleurs, fruits,
légumes, pains, etc... Décorations de jardin.

Petite restauration. De 10h a 17h

e - - Al 0 ")
. Scherwiller
y Place de la Libération N
Dimanche 24 octobre 2021 |
A de10h 4 17h :

rs et Saveurs
dAutomne

Stands de fleurs, fruits, [égumes, pains -

Décorations de jardin %
Petite restauration  —— =
o |

Recherche terrain

Particulier cherche un terrain
de + 6 ares au calme et libre de constructeur.
Sur les communes d’Artolsheim, Bootzheim,
Baldenheim, Boesenbiesen, Elsenheim, Hei-
dolsheim, Hessenheim, Mackenheim, Marckol-
sheim, Mussig, Ohnenheim, Richtolsheim, Saa-
senheim, Schwolbsheim, Schoenau si vous
connaissez quelgu’un qui connalt quelqu’un...
N’hésitez pas a lui dire de me contacter

06 95 36 02 01 de 8h a 20h

Dans la plupart des manifestations vous trou-
verez une buvette et une petite restauration.
+ de détails et de manifestations
sur www.lejournaldemarsel.fr
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dans vos magasing Tréfle Vert de:
BENFELD - SELESTAT - ESCHAU

Le chauffage
au mois
d'octobre
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- ‘Pose et refection de parquet
- Peinture a la chaux ;
- Décoration

- Stucco

- Béton ciré

Granulés bois

Tharmospan ou Franch pellets
SacdelSkg

Paletts de 66 pisces
{Raf, 020112 et D201 21)

€97 TTC™

le sac de 15 kg
pour fachat d'une
paletta de 66

Siret n° 530 172 956 00019

*Tarif dﬂparl munnln pour Fechat dune pilotoe de 88, sult 2E2.02€ TTC
I palatta, Tarification a Funitd et livralson & dumlulh& p-u-sgihlaa.

Briquettes bois

Pack de 10 kg
Falette de 96 pidces
{R&f 020107)

€33 TTCH

le pack de 10 kg
pour I'achat d'une
palette de 96

60 rue de la - KOGENHEIM - 03 9057 34 91
06 80 42 8129 - peinturekitginger@hotmail fr

“Tarll départ magasin pour Fachat dune palette de 86, ot 31D.6EE€ TTC
la'palatie; Tarificarion a l'unité et livraison & domicile possgible
voir conditiong an magasi
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« COUVERTURE
+ ZINGUERIE
* ISOLATION
» GOUTTIERES
« LAVAGE TOITURE
: » DEMOUSSAGE
. REMISE’ ' * RECIMENTAGE FAITIERE = —
IMMEDIATE * HABILLAGE CHEMINEE
EMN CAISSE a
« AMENAG. DES COMBLES

Boite de 6004
(A&l 020008)

€99TTC

4€98/kg }P&

Le saviez-vous ?

A PARTIR DE 29€ D'AGHAT'

Bon valable dans les 11
Tréfle Vert du 01 au 317

La norme DIN+ est la plus
exigeante et garantie ung
trés grande qualité des

* PLANCHER COMBLES
* TRAITEMENT CHARPENTES

« TRAITEMENT DES SOLS
« ASSECHEMENT DES MURS 3 P
« BARDAGE . A\ ahenamindl

Devis gratuit || Garantie décennale

contrdles sont effectués
pour la protection du
consommateur et de
lenvironnement).

234560200685
"Hors prcld'.un; on promotion of tarifs
guanttatiz Offre cumulable avec la carte
de Rdékd et svantsge. Toute photooopia

‘ | ‘ granulés (de nombreusx

ou contralagon sera refusse
MARSEL10

suverress £ © wwwitreflevert.com

Tréfln Vert Sarl - Capital 1200 000€. Sirot 380 318 572 000 1T -~ APE 47782
RCS Colmar B35S Fhotos non controctunlles. Sous réserva diorraur dimprassion

£ 11, rue de la Foréet HUTTENHEIM
héFﬁsan tél.03 889262 86-060807 1232
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8 place de la Mairie « BOOFZHEIM - 03 88 58 77 88
du mardi au dimanche 11"30-13" et 18"-22" « www.ladriatiquepizza.fr

P

devant
la boutique

Baba au Rhum ananas et creme mascarpone a la reine
des prés

Pour la pate a baba

250 g de farine

5 g desel

10 g de sucre

20 g de levure boulangere
3 ceufs

75 g de beurre pommade

%5 e du G de Goulle + ESCHAU » 03 88 77 99 69

Horaires d’ouverture : Lundi et mardi : fermé le matin/ 14h-18h30
Mercredi : 9h-12h30 / 14h-18h30 ¢ Jeudi et vendredi : 9h-12h30/14h-19h
Samedi : 9h-12h30 / 13h30-17h

Pour le sirop

11deau L'abus d'alcool est dangereux pour la santé, & consommer avec modération - ©JDM Edifions/edith - Siret 30196798000063
300 g de sucre
200 g de Rhum

Restaurant Italien .
Pour la creme mascarpone a la reine des prés izzas arfisanales - Viandes  Pates I’rcllcnnes
400 g de creme e @W me
30 g de sucre - £4
10 g de reine des prés v - <% du'lundi'soir auljeudi soir

e &N
200 g de mascarpone . *fk
- £ 4. Nos suggestions hebdomadaites,

1 Ananas taillé en macédoine

Il est préférable de préparer toutes les recettes la veille et du lundi au vendredi midi, "
notre plat du jour sur notre site : l‘ﬁﬂiﬂ%gg?{:‘iﬂ‘“’r‘(’]""z’“ L

Baba : Dans le bol du batteur muni du crochet, mélanger tous les ingré- wwwicasaiuligiy e

dients sauf le beurre, de fagcon a obtenir une péte bien ¢élastique qui se

décolle du bol puis ajouter le beurre et laissez tourner jusqu’a obtention Commandez vos plats et pizzas

d’une pate homogene Mettre la pate dans une poche munie d’une grosse
douille et coucher dans les moules en silicone ou des moules a baba en
métal préalablement beurré. Laissez pousser env. 30 mn puis cuire au four
a 180°C.pendant 10 a 25 mn suivant la taille de vos moules. Démouler et
laissez refroidir.

Tous nos plats
PCmvew’c
| Etre emportés

Sirop : Faire bouillir I'eau et le sucre. Plonger les babas jusqu’a ce qu'’ils
soient bien imbibés puis les égoutter et laissez refroidir.

Lundi au Vendredi
de 12h & 14h et de 19h & 22h
Samedi de 19h & 22h

Creme : Faire bouillir la creme avec le sucre ; mettre a infuser la reine des ) 3

, . X Dimanche fermé I *0ffre valable jusqu’au 30/10/2021 - ©JDM Editions /Edith
prés pendant 15 mn. Filtrer sur le mascarpone et mixer. -
Refroidir une nuit au réfrigérateur, puis monter comme une Chantilly et réser-
ver dans une poche a douille.
Dresser la macédoine d’ananas dans une assiette creuse, déposer le baba,
arroser de Rhum a votre convenance et pocher la creme a la reine des prés.

SOIREE cx:on y
+ FORET NOIRE
le samedi 10 ociobre

iquement sur reserxahon “

5 W /pers Iﬁbglssoﬁs 4 w

PS. La reine des prés peut étre remplacée par une gousse de vanille.

Plat du jour
entrée t plat + dessert 72€
du lundi au vendredi midi

Jo 77 est OFFERT

En ts
Du 14 au 18 octobre et du 21 au 24 octobre 2021 a m|d| sur réservation Decm:iwetz r:’g:: pla
Lotte, vive, rouget grondin, rascasse, merlan, moules, langoustine... u e

fion le soir
~ N . ment sur réserva
Croltons, emmental, rouille, soupe de poissons ! U“‘q:zo fir de 6/8 personnes

Plus d’informations sur notre site internet www.auvieuxcouvent.fr . 3 )
6 rue des Chanoines 67860 RHINAU « 03 88 74 61 15 7 Place du Marche . VILLE 03 88 74 89 26

Fermé lundi soir, mardi et mercredi Fermé le mardi, mercredi et samedi midi - Sur réservation

Journal de



L0 Auherge b'm bans

La Casa Des papilles

19 rue de Colmar

Merci de réserver votre table

w03 90 00 27 18

Menus o theme
z ':: 3 NOUVEAU PIZZA ThRT:U dn v::ns 8 Octobre
-,

‘-_-ﬂ_:—"
- 5 oir
S (] hY (] ]
Yo s Dimanche 10 a midi
el & A G

Lundi fermé - De mardi & vendredi 1 1730-14h30/ | 8hh30-2 3h
Samedi soir 18"°-00" et dimanche 18h30-23h

Vendredi 15 et samedi 16 en soirée
Foncve aux 8 fremeages suisses

Tous les midis

plats de jour ou suggestions sur place ou & emporter
(sur commande le jour méme avant 10h)

Vendredi 22 et samedi 23 en soirée
Mevles {Fies @ velonie
+ de 50 références de vins

,.,,.mr“ﬁ- c il d) ik * " Ed N Grande cqchonnuillé ?Fi
ol (LCY L e 3 29/ B maison
e TR Ty v le dimanche 31 & midi
..;-:l-_—i-:.-_‘_ '_'. ) o ]
"'.'3:"' -

1 seule adresse pour 2 ambiances

+ 03 88 98 11 91

L'abus d'alcool est dangereux pour la santé & consommer avec modération

www.restaurant-auberge-b-m-hans.fr
Hans se repose le mercredi soir et le jeudi

7/9 rue Merciére ©
f

[ = Pl . . 1
A Qmﬁuff‘tr, (‘Wé o Cul Pb* @ Consultez nous pour vos repas de famille ou d’associations !

Tous les weekends choucroute aux cinq garnitures 10,50

Civet de biche, Civet de liévre, A emporter ou sur place TARTES FLAMBEES

Cuisses de grenouilles, 1achetée = la méme OFFERTE
Filet de sandre, Noix de Saint Jacques + CARTE

Le Hechtestuebele sera ouvert les soirs, du lundi au jeudi.
Le café restaurant au Brochet sera ouvert tous les midis

. - et du vendredi soir au dimanche soir.
Civet d'oie, chou rouge

Cochon de lait farci aux pommes et aux marrons, TQUS les midi, en sgmaine :
Téte de veau, Rizotto aux fruits de mer et poissons, Menu du jour a emporter, livré ou sur place
Linguine aux fruits de mer et poissons + CARTE Coté Vin

Pour votre table ou vos cadeaux de fin d’année, notre

o . . premiére sélection de vins de trés bon rapport qualité prix! :
MOULES mariniere ou a la creme,

Rognons de veau 2019 Gewurztraminer domaine Bannwarth Bio ......nneneveen. 6,50€ &
Paélla - poulet, chorizo, fruits de mer - 2018 Pinot gris domaine BULLEITiN. ..eeeevevssssennenessnsssssssssssssnes seee 5,50€
Carpe frite, Anguilles marinées + CARTE 5
2017 Cairanne domaine Rabasse Charavin. ... ! 6,50€ £
2017 Rasteau domaine des Girasols. ..., 7,00€ =<
ROSSBIFF 9€ - salade de pomme de terre ou knepfle +1,50€ Toutes les déclinaisons de crue du Beaujolais - St Amour, Brouilly, £
Filet de sandre, Anguilles marinées, Juliénas, Moulin a Vent, Morgon etc ...
Mignon de veau, méli mélo de champignons, DomMaiNe ChELEIEt @ ....eveceeerccemnsssssssensssssssmmsssssssssssssssssssssssssss s 6,20€ %
Onglet de beeuf a I'échalote + CARTE 2016 MEdOC Chateau BlaNCard.... e eeeseesessssesssssessssssenssses soves 7,50€ §
La caisse bois de 6 btes 45,00€ :é

Pour RESERVER : 06 86 88 99 47 2018 Bandol rosé Le Cros du Loup. 4,50€ °
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destoulous

Aire de Jeux pour Enfants

Qoiree Halloween .

le'%1 octobre

Asnimeation A NIGO)

- ©JDM Editions/Edith

Siret n° 52831275400021

CHEQUE-VACANCES

I CLILATISATION

Rue de sand -

c'est bientot les vacances, du 23 octobre au 7 novembre

2021, nous serons ouvert en non stop de 10h a 19h

Concours du déquisement

le plus Effrayant

Gagnez
des

Le 1¢ novewmbre

De 14h a 18h avec 3 catégories

(Petits, Grands et Parents)
Inscription entre 14h et 15h

abonnements !

Plus d’'info sur notre page

{_f‘ La Récrée des Loulous

BENFELD - 03 68 05 40 07- www.I;r'ecr'eedesloulous.fr'

la cuisine @ﬂ@l

Les aliments a manger le soir et ceux a
éviter

Que manger ce soir ? « Diner comme un mendiant »
pour ne pas grossir, éviter les protéines animales. ..
Des idées recues ? Petit tour d’horizon des aliments
a privilégier et a éviter a I'heure du diner.

Et si bien dormir commencait par manger ce qu'il
faut le soir ? Certains types d'aliments sont tout in-
digués pour calmer un cerveau qui turbine quand
d'autres provoguent un inconfort rendant peu pro-
pice une bonne nuit réparatrice.

Que manger le soir ? 5 aliments a privilégier

Ne pas manger le soir n'est pas une bonne idée :
pour bien dormir, mieux vaut manger léger le soir,
mais correctement.

Les pates completes

Pour bien dormir, adoptons une alimentation de
sportif | Manger des pétes le soir n'a rien de farfelu
a condition de les choisir completes, de les manger
al dente et... de ne pas les noyer de sauce indus-

Journal de 1021

trielle. Une étude du Brigham and Women'’s Hospital
publiee par The Lancet indique que la consomma-
tion de pétes facilite I'absorption du tryptophane, le
précurseur de la sérotonine qui régule I'umeur et
de la mélatonine, la fameuse hormone du sommeil.
On a également montré que certains aliments ont
une influence directe sur la qualité du sommeil(1).

Les amandes riches en magnésium et les noix de
Grenoble riches en tryptophanes sont a intégrer a
VOS menus du soir si vous avez du mal a dormir. Le
magnésium permet aux muscles de se relacher ce
qui favorise un bon sommeil. En outre, les protéines
végétales permettent de stabiliser le taux de sucre

24

dans le sang, signal pour I'organisme de passer en
mode digestion et repos.

A mélanger avec des graines de courges qui
contiennent elles aussi des tryptophanes pour dor-
mir comme un bébeé !

Manger une banane le soir pour mieux dormir ?
la banane est en effet un super aliment pour
prendre soin de ses nuits. Riche en magnésium et
potassium, elle aide le corps et le systeme nerveux
3 se relacher. La banane contient elle aussi du tryp-
tophane qui favorise I'endormissement.

Les Iégumineuses

Riches en glucides, les légumineuses comme les len-
tilles, pois chiches ou haricots se métabolisent len-
tement. Elles ont ainsi un effet sédatif. Ces protéines
végétales ne sont pas stimulantes, contrairement aux
protéines animales. A associer avec des légumes et
une céréale complete pour un menu équiliore.

Suite page 26



Retrouvez-nous également a ROSSFELD ... (8 rue Principale)

q Pour votre
AUXBSAVEU/BS DIAE C ATHY n’oubliez pas notre Salon de Thé
oulangerie - Patisserie

Snacking - Salon de thé ainsi que nos B Y [JoUIR

d emporter ou sur place ...

Cathy et toute
son équipe vous
accueillent :

du mardi
au vendredi
de 5h a I9h

Samedi
de 5h a 12h30

le dimanche
de 6h30 a 12h30

Fermé le lundi

N’oubliez pas notre service LIVRAISON* et également
le soir jusqu’a 20h (* Dans un rayon de 10 kms)

V. ¥V i

'V BC LA

Venez no voir MenUS du mOiS d’OCtObre 3

aux marchés : * 1 et 2 octobre : Roti de porc forestier - Purée

GLLH AEUSERN (68D * 8 et 9 octobre : Bouchée a la Reine - Pates Présence du camion magasin

les mardis de 15" & 18"30 * 15 et 16 octobre : Paélla les |eud|s des semaines PAIRES
a Erstein ZI dans l'entrée de la

( SCHERWILLER )  ° 22t 23 octobre : Lasagnes au potiron Société ActivEst de 11" @ 141
Les mercredis de 15" & 18"30 e 99 et 30 octobre : Couscous

(MUTTERSH OLTZ) * 5 et 6 novembre : Boeuf facon thai - Riz ’

(place du Tilleul Pour le plaisir de manger des produits de qualite :
les jeudis de 16" a 19"

Propre production : Produits faits maison : .
( GERSTHEIM ) * Viande bovine sur cde  © Paté en cro(te ente de graines
les vendredis de 15" a 1845 * Charolais et Li,moysin * Tourtes de TOURNESOL
. Can‘ards et derives * Echines , pour oiseaux
( BENFELD ) . lapins * Palettes fumées

les samedis de 7"%° a 12"

o
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Suite de la page 24
Les légumes a feuilles vertes

Les légumes de saison sont toujours a
privilégier a chaque repas car ce sont
eux qui apportent tous les nutriments
nécessaires. Le soir, misez sur ceux qui
ont des feuilles bien vertes comme
toutes les salades, épinards, blettes,
etc. lls renferment une bonne quantité
de vitamines du groupe B qui participent au bon fonctionnement du systeme
nerveux. lis sont également riches en calcium qui réduit les effets du stress.

Quels aliments faut-il ne pas manger le soir ?

Ce sont des évidences mais le soir, on évite les aliments trop sucrés, trop riches
en graisse et excitants qui rendent la digestion difficile.

Les aliments transformés

Riches en sucres dits autrefois ra-
pides, les aliments transformés type
pain de mie ou biscuits et ceux qui
sont tres gras sont a éviter de maniere
générale, a fortiori le soir. Ces aliments
vont stimuler la production d'acide
dans I'estomac pouvant provoquer

; des reflux. En outre, I'exces de sucre
va provoqguer des pics d'insuline qui entrainent le stockage des graisses.

Les aliments excitants

| Bien entendu, café et thé sont & éviter dés la fin
de journée, surtout si on est sensible aux effets
de la caféine. Mais les excitants ne se limitent pas
a ces deux boissons. Le soir, évitez de manger du
piment ou du poivre car ces épices augmentent la
température du corps qui a justement besoin de
= 4 diminuer pour mieux dormir.

Attention aussi & la caféine qui se cache dans le chocolat ! A consommer avec
modération donc.

La viande rouge

Avec sa forte teneur en protéines, la viande
rouge est tres longue a digérer. Le soir, elle
demandera trop de travail a votre organisme
ce qui pesera sur votre sommeil. Si vous tenez
a manger de la viande, préférez une viande
blanche comme la dinde ou le poulet.

Contrairement aux idées recues, la vitamine C
n‘empéche en rien I'endormissement ! Si les
citrons, oranges et autres pamplemousses sont
a éviter le soir, C'est plutdt parce qu'ils peuvent

La charcuterie est a éviter le soir. Tres salée, elle
déshydrate, ce qui risque de vous réveiller la
" nuit. Elle contient également de la tyramine,
substance qui augmente la tension et rend le
cerveau plus alerte.

Publié avec I'aimable autorisation de www.consoglobe.com

Journal de

perle2beaute-erstein.com (prise de rdv par internet)

Poils éliminés sans donleur pour une rentrée

AU NATUREL

eten douceur q

Kl PERLE DE BEAUTE (@

Tél. 03 88 98 27 21

2A rue de Strasbourg ERSTEIN

\8, rue Merciére ERSTEIN

1a COLLECTION

Triumph
* a partir de 60 € d’achat

(hors promo en cours)

«1Slip GRATUIT
pour 3 achetés

Réf : sloggi Basic Femme, dentelle, sloggi Homme

* Offre valable jusqu’au 16/10/2021

Aubade - Anita - Calida - Lise Charmel -
Gévana - Seidensticker - Cap’ten - Eminence

Felina - Esprit - Sloggi - Triumph
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«~ PROMOS DU MARDI 5 _—
. AU SAMEDI 9 OCTOBRE
* 1 Cordon bleu de dinde 12¢50/KG !
Palette 4 la diable 126/KG ”~
Paupiette de porc normande b
5 + 1 offerte 12,506/KG
Rable de lapin farci a la cacahuéte 20,50¢/KG OrEﬂ [;Ucp"p
Grumbeesrwurst LJ
{saucisse de pommes de terre) 9¢/KG
Presskopf a 'ancienne (bol) 3c/piéce
Etoile au jambon 2,40¢/piéce PROMOS DU MARDI 12
AU SAMEDI 16 OCTOBRE
VENDREDI
Filet de.trurte sauce normande Cuisse de pintade farcie 156/KG
et son risotto pesto - 9€/portion Réti de pore roulé aux champignons 1NE/KG
SAMEDI Ealucissle forestiere 6 + 2 offertes 13.5;22{:?
; . e alami lorrain g
Osso buc la mil -10€/portion
o Bucasa i inllansiis <1040 Petit paté d'automne 3,50¢/piéce
Gendarmes 3 paires + 1 paire 2,60¢/piéce
Cervelas au munster en feuilleté 3c/pitce
|
PROMOS DU MARDI 19 VENDREDI

AU SAMEDI 23 OCTOBRE

Bouchée aux fruits de mer, riz
et son vol au vent - 9€/portion

Emincé de dinde au brocoli 136/KG
Bc?t:tlette;ie.porc fagan chinoise SAMEDI
{%Ebam_e nz:! 10€/KG Coq au riesling et ses spatzles - 10€/portion
Filet mignon a la diable 18¢/KG
Saucisse de biére 126/KG Wi B
Saucisse montagnarde a chauffer BB
5 + 1 offerte 13,70€/KG _ @
Boudin en croute de pommes de terre 126/KG PROMOS DU MARDI 26 k
Feuillantine comtoise 12,50€/KG AU SAMEDI 30 OCTOBRE |
VENDREDI Epaule d'agneau roulée (ail-persil) 18,706/KG @
Sandre en crolte de raifort, choucroute Viande a baeckeoffe marinée 14€/KG
et pommes vapeur persillées - 9¢/portion Supréme de poulet au chorizo 166/KG
Terrine de biche aux noisettes
SAMEDI {Disponible sur la carte de Noél) 19,506/KG
Choux farcis a la grecque, riz pilaf et petits Curry wurst et sa sauce curry offerte 126/KG
légumes - 10€/portion Burger 5¢/pléce
Tourte a la pintade et foie gras
(Disponible sur la carte de Noél) 186/KG
VENDREDI

A

Paupiettes de saumon sauce a 'oseille
et son riz basmati - 9€/portion

2 rue Clémenceau a BENFELD
www.boucherie-dreyfuss.com SAMEDI

Baeckeoffe - 10€/portion
03 88 74 40 03

Suivez-nous sur ﬂ Boucherie Dreyfuss ' t | /(r < *
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Nous parlons francgais

>

Miele BN GAGGENAU

~ON\

KUCHEN ATELIER

ESCHBACH & EDMONDS

NOUS AVONS LE PLAISIR DE POUVOIR VOUS ACCUEILLIR AU MAGASIN

SIEMENS LEICHT

SchwarzwaldstraBe 93 « D 77933 MHR(proximi’ré gare)
0049 7821 95 96 93 ¢ e-mail : inffo@kuechen-atelier-lahr.de * www.kuechen-atelier-lahr.de

AVEC UN TEST

@ BOSCH

la nutriiien @}@
CISE

Octobre : fruits et légumes de saison,
poisson, viande et fromage

Octobre est déja arrivé et avec lui, tous les bons
légumes de saison a mijoter | Quels sont les aliments
a privilégier ce mois-ci ?

Comme chague mois, consoGlobe vous aide a
faire vos courses, en vous indigquant quels poissons,
viandes, fromages, fruits et Iégumes sont de saison.

Les poissons de saison en octobre
Comme d’habitude, ces indications sont a adapter
a vos habitudes alimentaires, que vous consom-
miez des viandes et poissons ou as.

En octobre, les poissons qu'il vaut mieux cuisiner
pour respecter la saisonnalité sont :

carpe - caviar - dorade grise - addock - hareng -
lamproie - limande- maquereau - merlan - moule
- sardine - truite

La raie est également un poisson de saison, mais
C’est un poisson en danger et dong, a éviter.

Journal de 1021

Quant aux coquillages et aux crustacés : crevettes,
homards, langoustes et seiches sont a demander en
priorité a votre poissonnier. C'est aussi I'ouverture
de la péche aux Saint-Jacques et I'apparition des
huitres moins laiteuses qu’en été.

Les viandes de saison en octobre
Les viandes blanches peuvent composer vos me-
nus du mois d’octobre :

lapin - caille - canard - dinde - pigeon - pintade
- poule

Qu’on soit partisan ou non, octobre sonne aussi les
débuts de la chasse. Beaucoup de gibier donc en
cette période :

bécasse - chevreduil - faisan - lievre - perdreau -
sanglier...

Les fruits et légumes de saison en octobre

automne qui est arrivé n'empéche pas le potager
et les vergers de donner encore quelques aliments
succulents.

Les Iégumes de saison en octobre

Une grande variété de légumes ce mois-ci, avec
beaucoup de vert ! Blettes, épinards, brocolis et
salades qui sont excellents pour la santé. Leurs
atouts : ils sont sources de vitamines, de fibres et
d'autres phytonutriments. lis renferment également
de la chlorophylle, qui fait d’eux un véritable élixir.
Les végétaux verts regorgent aussi de minéraux,
comme le calcium et le fer et sont riches en acide
folique (la vitamine B9). D’autres légumes de saison
tout aussi golitus peuvent se concocter en poé-
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Iées, salades, soupes ou encore gratins :

artichaut - aubergine - betterave - carotte - cé-
leri-rave - hou, chou de Bruxelles, chou-fleur
- concombre - courges (citrouille, potiron, poti-
marron...) - courgette - haricot vert - navet - pa-
nais - poireau - poivron - pomme de terre - radis
- salsifis - topinambour - mais en rappe

Les champignons : ils ont le go(t de I'automne et
sont nos alliés | Les champignons sont riches en
protéines et pauvres en lipides. lls contiennent de
nombreuses vitamines et oligo-éléments.

En octobre vous pouvez consommer : cepe - bo-
let - coulemelle - girolle - mousseron - pied bleu
- pied de mouton - trompette de la Mort

Les fruits de saison en octobre
Miam, les bonnes tartes et les bonnes confitures
d'octobre | Quels fruits mettre dans votre panier ?

chétaigne - coing - feijoa (goyave du Brésil) - figue
(fraiche) - framboise - kiwi - noix - poire - pomme
- raisin

Les fromages de saison d’octobre

N’échappant pas a la regle de tout aliment, les fro-
mages suivent le rythme des saisons. Ainsi en oc-
tobre, a présenter sur vos plateaux de fromage. . .

Lait de vache : Affidélice au Chablis - Bresse bleu
- camembert - cantal - émmental - Epoisses - par-
mesan - Saint-Nectaire - tomme

Lait de brebis : Brocciu

Lait de Bufflone : Mozzarella

Publié avec I'aimable autorisation de www.consoglobe.com



LES OPTICIENS KRYS ERSTEIN

Rentrée

envue!l

*Voir condition en magasin

3 rue Merciére * ERSTEIN

MAISON ROUGE

}' PORTES OUVERTES
LES 8 ET 9 OCTOBRE % /z 6 'GW s
peE 10H A 194 SUR RDV - Depuid 19

Des programmes sur-mesure * Un coach dédié 7o Relown
30 années d’expérience * SATISFACTION GARANTIE

CENTRE . , o TN pm———
atrick Lang et son équipe vous ] L VEAUTES
PATRICK Rl NouveAuTes = NOUVEAUTES Nou

LAN G o cellulite, raffermir la peau et

Limflle T wiolban | estomper rides et vergetures. ama o
SOINS HAUTE TECHNOLOGIE .!-
ANTI-AGE & DIETETIQUE | s

- — -
\F. NOUVEAUTE s sur TOUT
I} - d

retrouver la ligne, gommer la

itionsy Edith

Découvrez la puissance de lEms bpdysculpt PRQ
pour 20 000 contractions musculaires (len 30 njm l
et garantir des abdos saillants ainsi qu'un fessier »

plus rebondi et plus haut en 6 séances seulement !

Jusqu'a 16 % de muscle en plus et 18 % de graisse Frank WALDER

enmoins. - SOMMERMANN
g R Berty BarcLay
- == CHRISTINE LAURE

. K e

ANNA MONTANA
BARBARA LEBEK
Bucamm
PiErre CARDIN
ETERNA
MEever Hosen
MEenN's
Lee CoOPER
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le marsel alsacien

Suite de I'article paru dans le Marsel du mois de septembre

les Ichtratzheimois sont surnommés Augschburjer, gens d’Augsbourg ou luthé-
riens. On les appelle encore Kochloffel, cuilleres en bois et Ghenkmiesbittel,
besaces a mou, a entrailles comestibles comme le coeur, les poumons, le foie,
etc... ou encore d’Kankmusbittel, les mangeurs de purée de mou.

Itterswiller - les Itterswillergeois sont surnomées d’lmme, les abeilles, d'Im-
mevojele, abeilles volant comme des oiseaux, et d’Exakte, ceux qui préonent
I'exactitude et la minutie. Le village est surplombé par le mont des Abeilles ou
Immebuckel, ou existaient autrefois de nombreuses ruches. C’est un point de
VUe tres attrayant avec vue au nord, sur Strasbourg, la plaine, au sud de Sélestat
et la foret rhénane.

Kertzfeld - Les Kertzfeldois sont surnommés d’Dornehecke, buissons épi-
neux et Kochloffel, cuilleres en bois. Les gens de Kertzfeld appellent ceux du
Ried d'Riedi et ceux habitant la montagne Gebirrilitzel les montagnards. Entre
Kertzfeld et Stotzheim existe un pont appelé Henrichsbriicke, hanté durant les
nuits d’orage par un garde forestier qui, selon la tradition orale, enlevait les petits
enfants.

Kientzvillé - di Badbbeschlecker, Iécheurs de bouillie, ou Gerstebabber, ama-
teur de bouillies d’orges.

Kintzheim - Les Kintzheimiens et Kintzheimiennes sont surnommés d’Schnoke,
les moustiques, d’Storche, les cigognes, d'Weidseck, porteur de besace spé-
cifiques pour aller aux paturages.

Klingenthal - Les habitants sont appelés Langfinger, personnes aux doigts longs
ou chapardeurs, on dit d’eux Klingedaler Mohre mit der lage Ohre mit de lange
Rock Danze wie die Bare Stinke wie die Boke.

Les truies noires de Kligenthal avec leurs longues oreilles et leurs longues radin-
gotes dansent comme des ours et sentent mauvais comme les boucs.

On dit que le diable voulu édiifier sa maison au Teufelsgebirge, (montagne du
diable) pres de Weidenkopf. Presgue achevée, elle fut démolie a coup de
fleches d’or par les anges célestes. Il 'y a fort longtemps, on pouvait rencontrer
une apparition chargée de gros livres sous chague bras appelée Blcherges-
penst... Le personnage se présentait coiffé d'un grand feutre noir a larges
bords, au crépuscule, en temps de pluie, il s'abritait, veillant jalousement sur
ses livres poussiéreux, sous le toit d'une ferme abandonnée, en méme temps
gue d'autres villageois, qu'il faisait semblant de ne pas voir. Un jour il disparut
pour ne plus jamais revenir. Les forets autour de Klingenthal, sont hantées par le
Baumklopferseit, I'esprit qui frappe les arbres avec un gros marteau résonnant. |l
ne pouvait étre vu que par des enfants nés pendant le jéune des Quatre temps
(Fronfastenzeit), qui peuvent le voir !

Kogenheim - les Kogenheimois sont surnommés d'Narre, les fous et
d’Moonfanger, les attrapeurs de lune. A Kogenheim on pouvait rencontrer
autrefois, durant les veillées villageoises, le feurige Mann ou 'homme de feu,
laissant comme une margue sur son passage, I'empreinte brllée de ses mains
sur les portes et les volets. Pres de Kogenheim se trouvait autrefois un gué ou
Furt appelé Teufelsfurt ou gué du diable.

Krafft - Voir Erstein

Krautergersheim - Les Chouvilloises (en référence au chou qui se dit Kraut en
allemand) sont surnommeés Kriitkoft, tétes de chou, d’Mischtkéfer, les coléop-
teres, d'Drecknuéler, ceux qui aiment fouiller la terre en se salissant, d'Gélrliewe-
ridder, ceux qui chevauchent les carottes, en allusion a la forme spécifique de
leur clocher villageois et Erischdermohre. Le Clocher de Krautergersheim res-
semble a un sac de pomme de terre, celui de Bischeim a un bonnet a pointe,
celui de Griesa la silhouette d’'un arrosoir, et celui d’Altorfest comme un ours,
mais en grand. Dans le langage dialectal courant on utilisait souvent le mot Krd-
terjersher pour désigner en paysan en général, comme on disait e Bridel pour
une femme paysanne en costume traditionnel.
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« Fils a tricoter et petite mercerie
(fils, fils & broder DMC, aiguilles, accessoires de broderie, crochet...)
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Le village entouré de champs a choux, était célebre autrefois, pour les riches
costumes traditionnels de ses femmes, portant fierement aux grandes fétes,
la coiffe a calotte dorée ou de brocart brodé, auréolée d’'une large dentelle
en valenciennes, comme dans la localité voisine de Meistratzheim. Cette coiffe
riche surmontait soi une robe en soie de facture bourgeoise, soi une jupe et un
casaquin attenant. De grands chéles en soie brochée ou en cachemire recou-
vraient cette tenue, agrémentée encore d’un large tablier en soie.

Lalaye - Le sobriquet welche des habitants est Mijeu d’la, mangeurs de rat

La Vancelle - Les Vancellois et les Vancelloises n'ont pas de sobriquet.

Le Hohwald - les Hohwaldois sont surnommés d’Surmilchbich, les ventres de
lait caillé.

Limersheim - di Scheeganz, les oies de neige. (voir Hindisheim). Une tradition
orale raconte qu’un jour, un gardien de cochons se serait égaré dans la « rue
Circulaire » de Limersheim et aurait mis un temps infini a retrouver la sortie !
Lipsheim - Les villageois, les lipsheimois, portent les sobriquets d'wurschtfres-
ser, gros mansgeurs de saucisses, d’Borscheridder, ceux qui chevauchent les
talus, d’Moosgucker, Dralle. Les navets salés sont la spécialité gastronomique
du village.

Mackenheim - Les Mackenheimois sont surnommés d’Wasserkotrer, ceux qui
vomissent I'eau. Les premiers et lointains habitant de la localité furent des bergers
et des pécheurs, on les surnomme aussi d’Mohre, les truies.

Maisongoutte - Les Maisonsgouttois sont surnommés d'Pfefferschlecker, les
lécheurs de poivre, d’'Hexe, les sorcieres et d’Omeise, les fourmis.
Marckolsheim - Les Marckolsheimois portent le sobriquet de d’Babaldffel» les
cuilleres a bouillie. Les Babbeloeffel de Marckolsheim. Plus d’'une personne se
pose la question de savoir d’ou vient le nom de Babbeloeffel. Ceux qui I'ont
inventé n’entendent plus le son des cloches depuis longtemps et les jeunes ont
conservés le nom que les anciens leurs ont transmis. Chague village a son sobri-
quet et nous n'avons aucune raison d’en avoir honte. Le nom de Babbeloeffel
pose guestion quant a son invention, c’est un curieux surnom, personne ne sait a
quoi bon I'utiliser, lls auraient souvent acquis quelgue chose s'ils s'étaient décidés
plus rapidement.

Matzenheim - Les Matzenheimois sont surnommés d’Schnokkeldcher, les trous a
moustiques, d'Dillewandbrunser, ceux qui pissent contre les murs en bois, d’Hafe-
schisser, ceux qui font leurs besoins dans les pots.

Meistratzheim - Les Meistratzheimois sont surnommés d'Blatz, especes de
grands gateaux ou tartes de (Tm x 0,80m), Kwetschelolatz, gteaux ou tartes
aux questches, d'Gélrlieweridder, les chevaliers a carottes, d’'Gélrliewewadd,
les queues de carottes. Ces deux derniers sobriquets sont inspirés par la forme
spécifique du clocher pointu du village. Les autochtones parlent un dialecte aux
consonnances spécifiques et on les accueillle en disant : Gode Mérje | Han'r
schun Erdapfel délbt? Bonjour | avez-vous déja déterré des pommes de terre ?
Mittelberheim - Les Mitteloergheimois étaient réputés pour aimer manger du
fromage blanc avec beaucoup d'aulx et d'échalottes. On les surnommait pour
cela d’Knowli, aulx et d’Schalotteburjer citoyen a échalottes. La localité elle
méme est dire Schalotteburs, bourg aux échalotte. Les habitant de Mittelber-
gheim portent encore les sobriquets Mohre, truie noires, sales, et Rohrschisser,
ceux qui font leurs besoins dans les tuyaux.

Mussig - On dit des Mussigeois «Mussig im Weélschland» Mussig dans le pays
Welche, les villageois sont également appelé Mohre, truies noires, sales.
Muttersholtz - Les Muttersholtzois sont appelés d'Riedi, ceux du Ried.
Neubois - Les Neuboisiens sont surnommés Krittersackle, les petits sacs a herbe
Neuve-Eglise -les Noveclésiains sont surnomés les Schnacka, les escargots
Niedernai - Les Niedernois sont surnommés d’Bohne, les harricots, ou
Bohnséckle, ventres a haricots.

Nordhouse - les Nordhousiens sont appelés d'Narzer Woelf, les loups de
Nordhouse, on diisait @ quelqu’un qui ne trouvait pas de femme : Geh uff Nérz
in de Pfandstall, do bekummsch glich eini» va & Nordhouse a la fourriere tu t'en
trouveras une immédiatement !

Nothalten - On dit des Nothaltenois, d’Schisserverhewer les constipés ou
d’Stier, les taureaux.

Obenheim - Le sobriquet des Obenheimois était d'Ruesskappe, les bonnets de
Suie, car dans ce village les gar¢ons portaient tous des bonnets noirs

Obernai - Les Obernois et Obernoises sont appelés d'Senftoich, les ventres a
moutarde ou Mohre, les truies.

Ohnenheim - Les Obenheimois et Obenheimoises sont surnommés d’Bohne-
reiner, les effileurs de haricots, ou d’Raubvojel, les rapaces ou encore d’'Schlei-
hammel, les moutons des prunelles.

Ohnheim - Voir Fegersheim

Orschwiller - Les Orschwillerois sont surnommés d'Guguss, les coucous.
Osthouse - Les Osthousiens et les Osthousiennes sont appelés Brieler, les
pleureurs.

Ottrot - On dit des Ottrottois que ce sont des Geisse, des chévres, biques,
d'Muttle, des chevres sans cornes, et d'Rébmesserhengscht, ceux qui savent

manier la serpette de vigneron.
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Suite de la page 32

Plobsheim - Les Plobsheimois sont appelés d’Késblichse, les boites ou canons
a fromages.

Rathsamhausen - pas de sobriquet pour ces habitants.

Reischsfeld - Les Reichsfeldois sonr surnommés d’Mohre, les truies noires.
Rhinau - Le sobriguet des Rhinois et des Rhinoises est d’Esel, les anes. L'histoire
de Rhinau présente a l'originalité d'étre celle de deux villes, la premiere ayant
été abandonnée, progressivement suomergée par le Rhin. La ville actuelle de
Rhinau ne date que du 16eme siecle. au mois de décembe 1749, les euax du
fleuve étant exceptionnellement basses, on crut pouvoir distinguer les restes
de l'anncienne ville. C’est a dire a quel point le rhn, tantét dispensateur de
bienfaits pour la ville, voie de communication et source de richesse, tantot
origine des pires calamités, conditionne I'histoire de Rhinau, ville qualifiée de
considérable ar Laguille, historien de I'Alsace au 18™ siecle.

Richtolsheim - On de cette ville «Richtolheim esch e scheeni Stadt un eschs
au immer gse» ce qui veut dire que Richtolsheim est une belle ville et qu’elle
I'a toujours été.

Rosheim - Les Rosheimois et Rosheimoises sont surnommés des Schnécke,
escargots, parce gue le sol calcaire de la commune favorise particulierement la
manipulation de ces mollusques gastéropodes.

Rossfeld - Les Rossfeldois et Rossfeldoises sont surnommés d'Viehfelder, les
champs a bétail, d"Wirzele, les petits, ou bien encore d'Tiergarte, les jardins
zoologigues.

Saasenheim - Voir Sundhouse.

Saint-Martin - Pfimmerschiffler, les écosseurs de gousses de genét, ou Garte-
schisser, chieurs dans les jardins.

Saint Maurice - Klein Baris, petit Paris, Berschnitzer, sécheurs de poires. Guggus,
coucou, Schleck Teller, lécheurs d'assiettes, schuehmacher, cordonnier.
Saint-Nabor - les Saint-Naborois sont appelés d’Knowli, les nigauds.
Saint-Pierre - Les Saint-Pierrois sont surnommés

Saint-Pierre Bois - d'Rippeschisser, les chieurs de chenille

Sand - Les sandois

Schaeffersheim - Brodseck, les ventres a pain, Schnitzbttler, les mendiants,
i'ge dr e SU fUr uf der Schaefferscher Johrmarig, Koif der a Rossei, je te donne
un sou por aller au grand marché de Schaeffersheim, achete toi un oeuf de
cheval... Schaefferseim ne possede pas de grands marché...

Scherwiller - Scherwiller Feezler, les radins de Scherwiller, quand une per-
sonne de Scherwiller veut acheter un boeuf, elle examine sous toutes les cou-
tures, ‘en va, s'en vient, et essaye par tous les moyens de faire baisser le prix,
Klapperrose, coquelicot, Dreinerzer coeurs infideles, Leimekldtzler, faisaeurs de
cubes d'argile

Schoenau - Schoenauer Kroepf, goitres de Schoenau, Wo bisch her? Wo
hesch'’s Kroepfel, do, do, do ! D’ou viens-tu, ou as-tu le petit goitre? Ia, 13, la !
Schwobsheim - Pas de sobriquet pour les Schwobsheimois et les Schwob-
sheimoises

Sélestat - Les Sélestadiens sont appelés d'Ziweletreppler, les pétineurs d’oi-
gnons, d’Nussekracher, les casseurs de noix.

Sermersheim - Le sobriquets des habitant de ce village est d’Heuschrecke,
les sauterelles.

Steige - Les Stégeois sont surnommés d’Karotten, les carotes.

Stotzheim - Les Stotzheimois : d’Krebsvertrénker, les noyeurs d’écrevisses.
Sundhouse - C’est un petit texte que I'on disait a I'épogque : «Sundhuse isch e
scheeni Stadt, Witse isch d’r Bettelsack, Sase ische d'Lirikiwel, Schoenal isch
d'r Deckel drewer» qui veut dire :

«Sundhouse est une belle ville, Wittisheim est un sac & mendiants, Saasenheim
est un seau de mauvais vin et Schoenau est le couvercle que I'on met par
dessus».

Thanvillé - d'M ohre, les truies noires.

Triembach-au-Val - d’Knowl, les nigauds ou d’Schwitzer, les suisses.

Urbeis - Les Welsches, les Suisses.

Uttenheim - les Uttenheimois sont surnommés d’Speckmumpfle, les bouts de
lard, d’Muesleffel, les cuilleres a bouillie, ou encore d'Mischpicker, les fouilleurs
de fumier.

Valff - Les Valfois et les Valfoises sont surnommés d’Hederistiidle, les plants de
moutarde sauvage, d'Géns, les oies ou encore d’Fledermis, les chauve-souris.
Villé - Les Villois et les Villoises sont surnommés d'Platteschlecker, les [écheurs
de plats ou encore d'Willere Mohre, les truie de Villé.

Westhouse - Les Westhousois : d’Rebbmesser, les serpettes, d’Bese, les balais,
d’Drénksteinddinder, les trempeurs d'auges de fontaines, ou bien encore
D’HirnwUetiche, les fous furieux.

Witternheim - Les Witternheimois et les Witternheimoises sont surnommés
d'Griesknoepfeloich, les ventres de quenelles de semoules.

Wittisheim - Pas de sobriquets pour les Wittisheimois et les Wittisheimoises.
Zellwiller -Les Zeliwillerois et les Zellwilleroises sont surnommés d’Klappri, les
bavard, d'Rote, les rouge, ou bien encore Brennwiller, le village des incendies,

car il y en avait souvent.

Journal de 1021

o Fenétres
e Portes
 Volets
o Portes de garage
« Portails
HIGH QUALITY

I E—
MADE IN GERMANY

sax. FERMETURES FOX

32 rue de Sundhouse - 67820 WITTISHEIM
06 06 78 63 29 <t 07 60 44 43 88 - fermetures.fox@free.fr

* Travaux paysagers - création et entretien
* Travaux de rénovation et de terrassement
* Pavage, Dallage (ancien et moderne)

* Travaux d'intérieur

* notre site : www.multiservices-du-ried.fr

une solution
de rénovation
5 rapide et durable

Plus de 40 ans d’expf’ar,ie
au service de la qualité

Votre cuisine comme neuve en changeant de facade, une belle économie !

Avec possibilités
de moderniser
les agencements,

plan de travail efc...

Nous fabriquons du
neuf sur mesure
¢ Placard
* Agencement
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Pose parquet
Habillage et sécurisation escalier bois ou béton existant

Atelier du bois [j

Siret : 676 780 349 00012

25, rue de la Gare 67210 GOXWILLER
03 88 95 52 06 - www.atelier-du-bois-alsace.fr

Zelsheim - Si la chance leur sourit de temps en temps, ils n"ont pas d’ustensiles
pour la capturer, quand il pleut de la bouillie, les cuilleres manguent, quand
les cuilleres sont 13, la bouillie, a déja refroidie. C'était le lot des temps anciens,
c’était comme cela dans le temps et C’est la raison pour laguelle le surnom est
facilement compréhensible. Un surnom ancien qui nous laisse aussi froid qu’une
pierre a aiguiser. Dans les années 40 quand les allemands étaient 13, ils se sont
servis du surnom, ont apprécié son humour

et de suite ont construit un débit de boisson en y accrochant une enseigne
al'extérieur, a I'étang, dans la Siedlung. Zum Bablbeloeffel il s'appelait jusqu’a ce
qu'ils ont pliés bagages . Heureusement ils sont repartis rapidement mais les
Babbeloeffel sont toujours 1a.
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8 astuces naturelles pour soigner un panaris

- Si vous en souffrez ou que vous en
iy avez souffert vous ne le savez que
: Lh - - trop : un panaris ¢a fait mal, parfois
" tres mal. QU'll soit le résultat d'une
- écharde, d'une écorchure ou d'une
L2 T Y blessure avec un instrument sale,
comment calmer cette inflammation
du doigt ou de I'orteil, tout pres ou
ala base de I'ongle ? Ou qu'il se dé-
veloppe, le panaris (ou panari parfois) est une affection cutanée toujours tres
sensible. Nos grand-meres nous ont légué tout un cortege de vieux remedes
pour s'en débarrasser. La plupart du temps, oui, ca marche, et ils se révelent
efficaces pour calmer et méme guérir cet abces remplis de pus.

Comment soigner un panaris : les recettes de grand-mere

Parmi les anciennes « recettes » qui ont fait leurs preuves, voici déja deux bains
possioles :

* Pour faire mQrir le panaris, trempez le doigt ou I'orteil atteint dans de I'eau
tiede additionnée de gros sel.

* Tempérez de I'huile de ricin au bain-marie, et la encore, baignez le doigt
souffrant.

Largile pour soigner les panaris

Gréce a sa concentration en minéraux, I'argile a des propriétés antiseptiques,
cicatrisantes et anti-inflammatoires. Un cataplasme d'argile verte est donc tout
a fait indiqué :

Versez de l'argile verte dans un saladier en verre ou en porcelaine, ajoutez de
I'eau de source et mélangez avec une cuillere ou spatule en bois afin d'obtenir
une péte souple. Elle ne doit plus couler, sans étre trop épaisse. Disposez cette
péte dans un petit morceau de tissu, en coton ou en lin, sur une épaisseur de
13 2 cm, et appliquez sur le doigt ou I'orteil. Maintenez ce pansement, par
exemple avec un sparadrap, une vingtaine de minutes, au moins jusgu’a ce que
I'argile soit bien seche. Renouvelez le cataplasme plusieurs fois dans la journée,
mais n'utilisez pas la méme terre : jetez l'argile utilisée, et recommencez la
préparation ! Pour vous simplifier la vie, vous pouvez aussi trouver des tubes
d'argile préte a 'emploi.

Attention : n’utilisez jamais de métal pour préparer de I'argile !

Loignon anti-inflammatoire contre les panaris

Apprécié depuis I'Antiquité pour ses qualités anti-infectieuses, I'oignon aide a
ramollir les tissus, a calmer I'inflammation, et a Iutter contre I'infection et la dou-
leur. Par conséquent, appliquez une moitié d'oignon, cuite mais encore tiede,
directement sur 'abces.

Le miel, désinfectant
Autre grand classique chaque fois
qu'il s'agit de désinfecter : le miel !
Mélangez une grosse cuillere a
soupe de miel avec un peu d'infu-
sion de thym, de maniere a obtenir
une sorte de pommade. Appliquez
cette derniére sur une compresse
Que vous maintiendrez toute la nuit
/ enroulée autour du doigt. Pensez
aussi a une simple mais si efficace compresse d’argent colloidal, a renouveler
plusieurs fois par jour.

Des cataplasmes naturels pour soigner un panaris

D’autres cataplasmes sont recommandés pour soigner un panaris : Essayez le
cataplasme de chou : choisissez quelques belles feuilles bien vertes, passez-
les au rouleau a pétisserie pour en extraire le suc puis enroulez directement
autour du doigt. Un cataplasme de mie de pain cuite dans du lait, additionné
ou de non de petits morceaux d'ail fait, Iui aussi, partie de I'néritage de nos
gieules... A la belle saison, oui au plantain, & I'oseille ou & la bardane : frois-
sez quelques feuilles fraiches et apposez-les directement sur la blessure. Vous
pouvez aussi les chauffer, de maniere a obtenir une sorte de boulillie et laissez
tiédir cette derniere avant de I'appliquer sur I'inflammation.

Suite page 38
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Suite de la page 36

Laromathérapie offre elle aussi quelques solu-
tions intéressantes :

Versez 2 ou 3 gouttes d’huile essentielle de lavande
officinale sur une compresse d'eau chaude, et
apposez sur I'inflammation jusqu’a ce que la com-
presse refroidisse. Répétez plusieurs fois par jour.
Appliquez 1 goutte d’huile essentielle de lavande
aspic sur le panaris, 2 a 3 fois par jour, mais pas
plus de 3 jours de suite. Procédez de méme avec 1
goutte d’huile essentielle de niaouli ou de tea tree.

Attention : les huiles essentielles sont
déconseillées aux femmes enceintes
et aux jeunes enfants ! (il en est de méme avec
vos animaux, elles sont mortelles, ne jamais diffu-
ser des huiles essentielles pres de vos animaux)

Vous avez essayé plusieurs de ces remedes natu-
rels et le panaris est toujours la ? Staphylocoque
doré ou streptocoque en sont peut-étre a I'origine.
Lorsque les méthodes douces ne suffisent pas, il est
donc inutile et dangereux d'insister ou de lésiner :
pour éviter des complications, un traitement médi-
cal s'avere parfois nécessaire. Consultez un méde-

cin sans trop tarder.

Cet article n’a aucune prétention guelconque, juste véhiculer une
info, et n'a en aucun cas vocation a remplacer I'avis d'un médecin.
En cas de doute, n'hésitez pas a consulter.

Comment arréter de se ronger les ongles ?
i~ Se ronger les ongles —

] ou onychophagie — est

z' :\ un acte courant : Cest

L méme le tic ou I'habitude

ol L compulsive la plus répan-
due parmi la population.
Voici guelgues astuces pour vous aider a arréter.

Pour arréter de se ronger les ongles, il faut d’abord
comprendre pourguoi. Généralement, I'onycho-
phagie commence des le plus jeune age. Les en-
fants se mettent a se ronger les ongles suite & un
changement dans leur vie, ou tout simplement par
mimétisme. |l existe plusieurs raisons qui expliquent
le fait gque I'on se ronge les ongles. Cela donne une
sensation d’apaisement et de réduction de la ten-
sion nerveuse dans les situations de stress.

Savez-vous pourquoi vous vous rongez les
ongles ? Lonychophagie

Les causes peuvent étre variées, d’un stress pas-
sager a un état d'anxiété avance et durable. Aussi,
les situations d’ennui ou les sentiments d’incon-
fort personnel, qu’ils soient physiques et/ou pPsy-
chiques, amenent a se ronger les ongles. L'onycho-
phagie est une maniere d’exprimer une certaine
forme de détresse face a la gestion de situations
auxguelles nous sommes confrontés. Les individus
n‘ont pas la possibilité d’'agir directement sur ces
situations, ils vont donc essayer de réduire leur état
de tensions. Le fait de se ronger les ongles serait un
acte destiné a diminuer I'intensité du conflit et des
émotions générées. 'acte en lui-méme varie d’'une
personne a une autre, en fonction de son histoire
personnelle, de son éducation, de son origine et
de sa pression familiale ou sociale. Il a été constaté
gue I'onychophagie rejoint la gestuelle du fumeur, la
cigarette peut étre considérée comme un « doigt »
virtuel, car le fumeur maintient sa cigarette entre ses
deux doigts et la porte a sa bouche. Il existe bien
une relation entre le fait de fumer et de se ronger
les ongles : ces deux dépendances permettent aux
personnes de réduire la tension nerveuse ressentie
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dans des situations de stress.

Onychophagie : quelles sont les conséquences ?
Cette habitude compulsive de se ronger ou manger
les ongles entraine quelques complications sur votre
corps. D’'un point de vue médical, les mains sont
les vecteurs de beaucoup de germes. Méme si les
mains sont lavées régulierement, il restera toujours
quelques bactéries sous les ongles a la bordure du
doigt. Se ronger les ongles peut vous rendre sujet
a de multiples infections et affaiblir votre systeme
immunitaire, les plus courantes étant celles qui vont
toucher la sphere gastro-intestinale, donnant lieu a
des diarrhées, nausées et vomissements. Les ongles
rongés ou manges peuvent impacter le pharynx et
produire des réactions inflammatoires. lls peuvent
aussi étre aspirés et passer dans les branches bron-
chioles, favorisant les surinfections et diverses com-
plications dans le tissu pulmonaire. Le plus courant
reste gquand méme le passage vers le tube diges-
tif, les ongles finissant par se mélanger aux selles
a la fin du trajet. Du c6té des doigts, au-dela de
I'aspect disgracieux, I'onychophagie peut amener
a une perte partielle ou totale de I'ongle, voire a
des inflammations ou des infections au niveau de
la plaie a vif.

Arréter de se ronger les ongles :

des solutions existent

Il existe de nombreuses facons pour arréter de se
ronger les ongles : il faut stimuler votre volonté. Vou-
loir arréter de se ronger les ongles c’est comme vou-
loir arréter de fumer. Pour résoudre un probleme, il
faut déja réaliser qu’il en est un... Si vous portez
vos doigts a vos levres uniguement quand vous étes
anxieux, apprenez a vous détendre, en faisant du
yoga, de la gym. Ecoutez de la musique : cela vous
permettra de reldcher la pression et réduira votre
stress. Certains se trouvent une activité qui occupe
leurs mains loin de leur bouche. Sinon, machez un
chewing-gum, qui est un bon remede anti-stress. Iy
a toujours I'éternel vernis avec son go(t amer : s'il est
de bonne fabrication, ce vernis est totalement inof-
fensif pour I'organisme, méme s'il est ingéré. Il peut
dissuader facilement les plus jeunes qui viennent de
commencer. Néanmoins, le vernis seul ne peut pas
constituer une solution efficace et appropriée pour
les rongeurs d’ongles séveres et réfractaires. Consul-
ter un dermatologue peut-étre une solution, C'est
le premier spécialiste vers lequel se tourner. Il peut
orienter les personnes atteintes d’onychophasie
vers une thérapie cognitive-comportementaliste qui
aidera a comprendre les raisons de cette habitude.
Comme pour la cigarette, I'hypnose est aussi une
solution pour en finir avec cette manie. Le théra-
peute reprend les problemes liés a notre mauvaise
habitude et nous aide a trouver d'autres solutions
pour nos ongles. Dans des cas vraiment extrémes,
le psychiatre peut prescrire des antidépresseurs.

Quand se ronger les ongles révele votre per-
sonnalité

Selon une étude publiée par le Journal de la The-
rapie Comportementale et de la Psychiatrie Expé-
rimentale, les personnes ayant I'habitude de se
ronger les ongles ne le feraient pas par anxiéte.
Bien au contraire : d'apres le professeur Kieron
O’Connor de I'Université de Montréal, auteur de
cette recherche, les individus ayant ce comporte-
ment répétitif peuvent étre perfectionnistes, ce qui
signifie qu'ils seraient incapables de se détendre et
d'effectuer des taches a un rythme normal. lls sont
donc sujets a la frustration, a I'impatience, mais €sa-
lement a une non-satisfaction lorsqu’ils n'atteignent
pas leurs objectifs.

Publi¢ avec I'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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