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marselmarselmarselle bricolage de

Bricolage écolo. Le bricolage sans 
toxiques

Prendre de bonnes résolutions pour rénover ou 
décorer sa maison soi-même c’est bien. Mais envi-
sager ces travaux d’aménagement en respectant 
notre chère planète, c’est mieux et pas forcé-
ment compliqué. Parce que vivre sainement, c’est 
tout d’abord se sentir bien dans sa maison, voici 
quelques conseils pour le bricolage écolo.

Il y a toujours quelque chose à faire dans un loge-
ment que ce soit réparer, rénover, améliorer ou dé-
corer. De nombreux produits sont disponibles dans 
le commerce pour faciliter la tâche mais c’est bien 
connu, beaucoup sont toxiques, voire carrément 
nocifs. Alors pour se protéger ainsi que sa famille 
et notre planète, suivez nos conseils pour que le 
bricolage devienne plus écolo.

Le bricolage écolo : faire des travaux dans la 
maison sans polluer ni tousser !

Colles, solvants, vernis, peintures… Des produits 
courants que l’on utilise régulièrement, sans toujours 

être conscients qu’ils contiennent des composés 
organiques volatils, les COV, qui s’attaquent à nos 
bronches et sont néfastes pour le système nerveux.

Pour préserver l’environnement en plus de la santé, 
de plus en plus de produits de bricolage arborent 
un écolabel – comme l’Écolabel européen ou NF 
environnement – qui garantissent leur qualité envi-
ronnementale et leurs performances. Surveillez les 
logos !

Comment préparer sa colle maison

• Versez un verre d’amidon de riz en cristaux (ou 
de la farine et de la fécule de pomme de terre) 
dans une casserole.
• Ajoutez un verre d’eau au mélange dans la cas-
serole.
• Mélangez délicatement à feu doux jusqu’à obtenir 
une pâte consistante et sans grumeaux si possible.

• Ajoutez de l’eau 
si la « pâte » est trop 
épaisse de manière 
à pouvoir étaler ou 
pulvériser facilement 
votre colle. Vous 
pouvez varier les 
quantités en respec-

tant les proportions.

On peut conserver la colle maison pendant 2 ou 3 
jours en la mettant au réfrigérateur. Au-delà de ce 
délai, le risque est de voir apparaître des bactéries 
dans la colle que seule l’adjonction de conserva-
teur permettrait d’éviter.

Traiter le bois ?

Le bois est le matériau de construction le plus ré-
pandu dans le monde. Par ailleurs c’est LE matériau 
écologique par excellence car il se renouvelle à 
l’infini et est biodégradable à 100 %. Mais, c’est un 
fait, les produits préventifs et curatifs du bois contre 
les insectes (lyctus, capricornes, vrillettes.) sont de 
plus en plus toxiques.

Pour éviter d’y avoir recours contre ces bébètes et 
préserver notre santé, il existe différentes alterna-
tives :

Le sel de bore (100 % polybore) : Incolore et 
inodore, il permet de traiter les bois d’une manière 
préventive contre l’attaque des insectes et des 
champignons. Il s’agit d’un minéral naturel extrait 
d’anciens lacs salés aux USA.

Cependant attention, le sel de bore n’est pas un 
traitement curatif et, utilisé en extérieur, les bois 
doivent être ensuite protégés par de la lasure bois 
extérieure ou une peinture à l’huile afin d’éviter qu’il 
ne soit délavé.

Suite page 04
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Suite de la page 02

L‘huile imprégnation  : une sous-couche à pas-
ser au préalable sur le bois non traité, les bois à 
gros pores comme le pin, le sapin, le peuplier, le 
hêtre… Elle s’utilise à l’extérieur comme à l’inté-
rieur (meubles, fenêtres, revêtements bois,etc.). 
Fabriquée avec des matières premières naturelles 
et renouvelables, l’huile d’imprégnation permet au 
support de respirer, a des qualités anti-salissures et 
hydrofuge.

L’huile dure  : protège de l’eau et des salissures les 
surfaces intérieures sollicitées, telles que le plancher 
ou un plan de travail en bois, en liège. Elle est très 
résistante tout en laissant le bois respirer.

Les peintures : écologiques ou pas

Lorsque vous peignez vous étalez un mélange entre 
autres de solvants, de pesticides et de colorants sur 
vos murs. Les émissions de COV des peintures sont 
nuisibles pour la santé à cause de ses substances 
cancérigènes et pour l‘environnement. De plus, la 
composition des peintures à beau être très variable, 
la plupart d’entre elles continuent à contaminer l’air 
intérieur bien au-delà de la phase de séchage.

Préférez les peintures naturelles

Les peintures naturelles sont des peintures de haute 
qualité et leur prix est comparable à leurs homolo-
gues synthétiques. Par ailleurs :

• leur pouvoir de pénétration (grâce à l’huile de lin 
notamment ) dans le support est plus important ;

• elles ne sont pas électrostatiques  ;

• elles ont une durée de vie et de vieillissement 
très bons ;

• elles sont perméables à la vapeur d’eau, donc « 
respirent ».

Astuce pour conserver vos pots de peintures

Pour garder des pots de peinture entamés, retour-
nez-les après les avoir bien fermés et entreposez-
les ainsi, tête en bas !

Le revêtement des murs intérieurs et des sols

Pour habiller vos murs, la peinture n’est pas la seule 
alternative écolo, même si les papiers peints sont à 
proscrire. Pensez plutôt aux :

• lambris en bois qui permettent une isolation sup-
plémentaire et sont simples à poser ;
• enduits intérieurs à base d’argile, de terre crue 
ou de chaux.

Pour vos sols, choisissez les carrelages en terre cuite, 
le linoléum véritable (à base d’huile de lin, de liège et 
de bois), les parquets en bois massif (local de préfé-
rence, ou certifié FSC) ou en liège. Pour les moquettes, 
préférez-les en laine, elles sont moins polluantes.

Les outils

Saviez-vous qu’un ménage français utilise sa per-
ceuse en moyenne 1h par an ? Si si, vous lisez bien 
! C’est pourquoi louer ou emprunter un outil serait 
plus économique et plus judicieux pour l’environ-
nement.

Si vous décidez tout de même d’acheter du maté-
riel, assurez-vous qu’il soit de très bonne qualité, il 
durera plus longtemps.

Astuce pour entretenir vos outils :

• Après usage, piquez vos outils de jardinage dans 
un seau rempli de sable sec, placé à l’abri des in-
tempéries. Le sable agit comme abrasif.
• Pour éviter la rouille des outils, placez un morceau 
de charbon de bois dans votre boîte à outils.

• Si vos pinceaux sont durcis, laissez les tremper 
pendant une heure au minimum dans un bain de 
vinaigre bouillant. Rincez à l’eau claire.

• Pour entretenir la lame d’une scie, appliquez-y de 
la cire !

Publié avec l’aimable autorisation de
www.consoglobe.com
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La naturopathie et l’accompagnement féminin

Le cycle féminin est com-
plexe et est régi par les hor-
mones. Il débute à l’adoles-
cence et se termine avec 
la ménopause. Les femmes 
peuvent rencontrer un cer-
tain nombre de problèmes 
dus à leur cycle. La naturopa-

thie peut alors se révéler d’un grand secours pour les soutenir.

Ces différents troubles sont de mieux en mieux diagnostiqués et permettent une 
prise en charge allopathique (votre médecin traitant) et complémentaire (avec 
notamment la naturopathie) plus efficace. Les deux n’étant pas opposées l’une à 
l’autre mais bien complémentaires. Un bon praticien de naturopathie ne deman-
dera jamais d’arrêter le traitement mis en place par votre médecin.

Je vais vous citer quelques maladies ou troubles liés au cycle féminin, ce n’est 
évidement pas exhaustif. Je vous les définie ici assez rapidement sans vous don-
ner tous les détails ou tous les symptômes associés.

Avez-vous déjà entendu parlé du SPM  : 
Syndrome Pré-Menstruel. Ce sont princi-
palement les oestrogènes qui en sont res-
ponsables. Les désagréments surviennent 
en général 7 à 14 jours avant le début des 
règles. Ces désagréments peuvent être  : 
des fringales, un trouble de l’humeur sem-
blable à une dépression, de la rétention, 

des seins douloureux, des maux de tête, une irritabilité importante, de l’acné, 
des ballonnements, un manque de concentration. Réjouissant, n’est-ce pas ?

Le Docteur Guy Abraham a classifié les différents SPM que les femmes peuvent 
rencontrer. Le SPM de type H  (comme hydratation) concerne les gonflements et 
la rétention d’eau (souvent les chevilles et les doigts), le SPM de type C (comme 
Craving en anglais qui signifie fringales), il est associé par un appétit excessif 
(attirance marquée par les aliments sucrés), des maux de tête, des palpitations. 
Le SPM de type D (comme dépression) engendre tristesse importante, une 
envie de pleurer. Celui de type A (comme Anxiété) induit de l’irritabilité et des 
troubles de l’humeur. La naturopathie peut vous aider avec des conseils alimen-
taires adaptés, des plantes pour rééquilibrer les hormones, des vitamines et des 
minéraux ciblés.

L’endométriose dont on parle beaucoup actuellement. Elle est mieux diagnos-
tiquée et touche une femme sur dix environ. Souvent on la découvre lors d’un 
bilan d’infertilité. Certaines femmes ont des symptômes très puissants, d’autres 
moins mais les symptômes ne sont pas forcément proportionnels à l’entendue 
des lésions et vice et versa.

Cette maladie est la présence de tissus semblables à l’endomètre en dehors 
de l’utérus. Ceux-ci, sous l’influence des hormones, va se comporter comme 
l’endomètre et saigner lorsque le moment des règles sera là. Il n’y aura pas d’issu 
pour le sang. On peut trouver ces tissus sur le péritoine, les trompes, les ovaires, 
les ligaments utéro-sacrés, le tube digestif, la vessie, le rectum parfois même les 
poumons ou le cerveau. C’est une maladie qui ne guérit pas actuellement.

La médication est souvent lourde car la souffrance des femmes atteintes est 
considérable et minimisée. Non ce ne sont pas «  juste  » des règles doulou-
reuses. Elles peuvent souffrir de gros problèmes digestifs, de douleurs pendant 
les rapports sexuels, d’infertilité (c’est courant mais pas systématique), de fatigue 
extrême. C’est une maladie très handicapante au quotidien selon son intensité. 
La naturopathie permet d’accompagner les femmes atteintes en travaillant sur 
l’inflammation et le stress, deux facteurs aggravants. Je propose un accompagne-
ment de 6 rendez-vous mêlant naturopathie et réflexologie plantaire pour une 
prise en charge complète en complément des traitements mis en place par les 
gynécologues et médecins.

Suite page 08
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Suite de la page 06
Le SOPK : Syndrome des Ovaires Polykystiques. Dans ce cas-là, les follicules ont 
une croissance anormale. C’est une accumulation de follicules anormaux. Une 
femme sur dix en souffrirait. L’absence d’ovulation, l’aménorrhée (absence de 
règles), l’hyperandrogénie et l’anomalie ovarienne servent à poser le diagnostic. 
Ne vous auto-diagnostiquez pas vous même,  en cas de doute consultez. Vous 
aurez alors une prise en charge adaptée. Il n’y actuellement pas de traitement 
sur les causes, la médecine agit sur les symptômes. Une idée reçu consistait à 
dire que les femmes atteintes du SOPK étaient systématiquement obèses, ce 
qui n’est pas vrai. Les pratiques naturelles peuvent vous aider à réduire ce qui 
aggrave ce syndrome (alimentation personnalisée, nutrition, gestion du stress).

La fertilité est également un motif de consultation chez les naturopathes. La 
fertilité est assez fragile, de nombreux déséquilibres la perturbent considéra-
blement. En naturopathie, nous pouvons l’améliorer en optimisant le bien-être 
de la personne. Nous comblons les carences qu’il peut y avoir, nous adaptons 
une fois de plus l’alimentation, nous travaillons sur le stress. Il faut savoir que de 
simples carences peuvent entraver votre fertilité. On ne peut pas vous pro-
mettre une grossesse à coup sûr mais de mettre toutes les chances de votre 
côté. Là aussi, j’ai mis en place un accompagnement spécifique pour vous suivre 
et vous aider. 

Terminons par la ménopause qui finit le cycle 
de la femme. Elle n’est en aucun cas la fin de 
la féminité, simplement de la vie reproductive 
et des règles. Elle met 5 à 10 ans à s’installer. 
La moyenne d’âge des femmes ménopausées 
en France est de 51 ans. La prise d’hormones 
n’est pas obligatoire, à vous de prendre votre 
décision en pesant le pour et le contre. La 
prise de poids est fréquente mais pas iné-
vitable, on peut la maintenir ou la limiter en 
adoptant de nouvelles habitudes. Bouffées 
de chaleur, irritabilité, troubles du sommeil, 
sécheresse vaginale, troubles urinaires...

La baisse de la libido est due à la chute des 
oestrogènes. Le risque d’ostéoporose aug-

mente, pensez à vérifier votre taux de vitamine D qui a son rôle dans l’absorp-
tion du calcium. Ne cherchez pas uniquement le calcium dans les produits 
laitiers comme c’est souvent recommandé pensez aussi aux légumes verts à 
feuilles,les algues, les produits de la mer, les oléagineux, les légumes secs. Une 
activité physique régulière permettra un bon fonctionnement de votre système 
cardio-vasculaire et osseux. Pour avoir des conseils individualisés suivant vos 
propres désagréments, des plantes, des acides gras pourront vous être utiles.

Delphine PIERRON
Consultations de naturopathie et séance de réflexologie 
plantaire sur rendez-vous.
Certifiée en accompagnement naturopathique complémen-
taire de l’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 
Delphine Pierron

COMMUNIQUER c’est IMPORTANT
Artisans, Commerçants ou PME, 

faites connaître votre entreprise, vos produits ou vos prestations,

MONTREZ QUE VOUS EXISTEZ
tél. 03 88 74 11 10

Courriel : lejournalde@marsel.fr

marselmarselle Journal de
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LIQUIDATIONLIQUIDATION TOTALE
AVANT TRAVAUXOBERNAIOBERNAI
DU 17 NOVEMBRE

AU 31 DÉCEMBRE
Autorisation 01-2021-DIF

PRÊT-À-PORTER Homme - Femme
classic • street • sportswear • casual • fashion • grandes tailles

FEMME
du 34 au 54 
ELISA CAVALETTI
GERRY WEBER • CAPUCCINO
LE TEMPS DES CERISES 
FRED SABATIER • 
FREEMANN PORTER 
BARBARA LEBEK • OUI
GERRY WEBER • KANOPE
HBT • NUMEROLOGIE
JULIE GUERLANDE
ETERNA • EDAS ...

HOMME
du 36 au 72 
Du XS au 6 XL
VERSACE 1969
MEN’S • ETERNA
JAPAN RAGS • DELLALUI
FYNCH HATTON • JUPITER
ALBERTO • PADDOCKS
BRUHL •ROY ROBSON
FREEMANN PORTER • MILESTONE
NUMEROLOGIE
ARISTOW • J & JOY...

DES REMISES
EXCEPTIONNELLES

sur 400 m2

TOUT DOIT
DISPARAÎTRE

  -60%*
jusqu’à

Ouvert les
dimanches
5, 12 et 19
décembre
de 14h à 18h * Voir condition en magasin

29 Bld du Mal Koenig
(en face du Mac Donald)

Ouvert tous les jours
de 10h à 19h

et samedi de 9h30 à 19h30



le Journal de marsel 101221

Nos conseils pour alléger le corps après les fêtes

Pendant les fêtes, impos-
sible de faire l’impasse sur 
les chocolats gourmands, 
la bûche crémeuse, ou 
encore le foie gras ultra 
calorique. Même en n’abu-

sant pas de ces aliments, les mauvaises surprises d’après-fêtes ne tardent pas 
à se faire ressentir : ballonnements, maux de ventre, nausées… Découvrez nos 
astuces pour alléger le corps.

Entre deux réveillons comme toujours gourmands, et parfois (trop) arrosés, il 
est important de ménager son corps.

Comment alléger le corps après un réveillon chargé et arrosé ?

Après le miel, le bicarbonate de soude et le charbon végétal, voici les autres 
remèdes naturels préconisés en cas de maux de ventre, de ballonnements ou 
de nausées :

Les infusions de plantes pour purifier l’estomac

Les plantes bénéficient de multiples 
propriétés pour le bien-être de notre 
organisme. Tandis que le gingembre fa-
cilite la digestion et booste les muscles 
de l’appareil digestif, la camomille as-
sainit l’estomac et le foie.

Quant au romarin, il agit comme un diurétique et soulage les ballonnements, 
alors que le fenouil
soulage les flatulences. Consommez-les en tisane une à deux tasses par jour.

Le miso pour régénérer le système digestif

Le miso, de plus en plus populaire en 
France, est considéré au Japon comme 
un alicament purifiant l’organisme. Ce 
condiment salé à base de soja, riche 
en protéines et en minéraux, favorise 
la régénération de la flore intestinale et 
stimule la sécrétion gastrique.

Pour bénéficier de ses bienfaits, rendez-vous en magasin bio pour vous procu-
rer ce remède naturel et préparez-vous une bonne soupe au miso !

L’argile verte pour apaiser l’estomac

L’argile verte est connue pour soigner de nombreux maux. Riche en oligo-élé-
ments et en minéraux, l’argile verte est reconnue pour ses propriétés absor-
bantes et détoxifiantes.

Elle permet de rétablir le transit normal. En pharmacie, l’argile verte est souvent 
commercialisée en poudre ou concassée pour des cures par voie interne.

Élaborer un cataplasme d’argile

Pour cela, faites désagréger de l’argile 
verte concassée dans un plat en verre 
en y versant de l’eau. Puis, faites chauf-
fer l’argile au bain-marie.

Lorsque le cataplasme est tiède, pla-
cez-le sur le ventre en appuyant un 

peu afin qu’il adhère à la peau. Bandez le cataplasme pour le fixer, et laissez agir 
15 minutes minimum. Enfin, retirez-le doucement et passez de l’eau sur votre 
ventre.

Pour plus d’informations, renseignez-vous auprès de votre pharmacien.

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

marselmarselmarsell'alimentation

PERLE DE BEAUTE
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PRÊT A PORTER FEMME HOMME

Ouvert les dimanches
12 et 19 décembre

de 14h à 18h

Lingerie • Maroquinerie • Accessoires

©JDM Éditions

20 rue du Gal de Gaulle • BENFELD • 03 90 57 62 51
Horaires d’ouverture : Du mardi au vendredi 9h-12h et 14h30-18h30 - Samedi 9h-12h et 14h30-17h

Fermé le lundi

Bonnes Fêtes de fin d’année !!

OBERNAI
Boutique de pantoufles

3, cour des artisans
Tél. : 03 88 95 69 68

www.chaussures-gyss.fr

GlesSchlop'
Chaussures d'intérieur
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Les astuces pour réussir sa bûche de Noël maison

Et si cette année je prenais le temps de faire 
ma bûche de Noël maison. Et pour la réussir 
facilement, je suis quelques étapes et astuces 
simples (mais obligatoires) pour un réveillon 
gourmand !

Comment réussir ma bûche de Noël maison à tous les coups ?

La bûche de Noël type gâteau roulé est la plus traditionnelle et aussi la plus 
facile à réaliser. Pour cela, suivez ces quelques astuces :

La génoise aux blancs d’œufs

Pour une génoise souple légère et moelleuse, utilisez peu de farine et beau-
coup d’œufs et oubliez la méthode au bain marie.

Le papier de cuisson beurré

Pour un biscuit qui se décollera facilement et sans casser, beurrez et farinez 
votre papier de cuisson. Cela vous facilitera énormément la tâche pour décol-
ler puis rouler votre génoise.

La technique du torchon

Rien de pire qu’un génoise qui casse au moment de la rouler. Pour éviter la catas-
trophe, il suffit de rouler votre biscuit dans un torchon humide à peine sa sortie 
du four. Il sera alors beaucoup plus souple et plus facile à travailler une fois froid. 
L’autre astuce pour assouplir la génoise : retourner le biscuit sur du film alimen-
taire puis mouiller à l’éponge la partie avec le papier sulfurisé encore en place.

Le glaçage

Pour plus de simplicité, réutilisez la crème de garniture de votre biscuit pour 
réaliser votre glaçage !

Prendre un peu d’avance

Pour éviter le stress le jour de Noël, préparez votre bûche la veille. Vous serez 
plus tranquille et en plus, la crème adhérera encore mieux au biscuit. Protégez-
la bien avec du film alimentaire pour qu’elle ne prenne pas les odeurs de frigo.

Recette de la bûche de Noël traditionnelle

Ingrédients pour une bûche pour 6 personnes :

• 8 œufs frais fermiers
• 200 g de sucre en poudre
• 150 g de farine fluide
• 17 g de levure chimique alsacienne
• 375 g de chocolat noir pâtissier
• 300 grammes de beurre de baratte

Recette :

Commencez par séparer les blancs des jaunes de vos œufs puis fouettez les 
jaunes avec le sucre en poudre avec de l’eau tiède pour les faire mousser. 
Versez la levure et la farine petit à petit. Montez vos blancs en neige, puis 
incorporez-les délicatement à votre mélange. Préchauffez votre four à 180°C. 
Étalez votre pâte dans un moule long sur du papier cuisson beurré et fariné. Un 
centimètre d’épaisseur suffisent. Enfournez un quart d’heure, jusqu’à ce que le 
biscuit prenne une teinte dorée. A la sortie du four, démouler sur un torchon 
propre et humide. Enroulez et laissez refroidir. Faites fondre votre chocolat au 
bain marie puis ajoutez le beurre et mélangez. Déroulez le gâteau, étalez les ¾ 
du chocolat fondu, roulez à nouveau le biscuit sur lui-même. Recouvrez votre 
génoise avec le reste du chocolat, étalez à la fourchette et faîtes de petites 
stries pour donner l’effet bûche. Laissez prendre au réfrigérateur et décorez 
à votre guise !

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

marselmarselmarsella cuisine de
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Mardi au vendredi : 9h à 12h - 14h à 18h30 • Samedi : 9h à 12h - L’après-midi sur RDV

FABRICATION, VENTE ET POSE DE CUISINES TOUS STYLES • DRESSING • PLACARDS

4, rue de Suède • 67230 BENFELD
Tél. 03 88 74 06 73
cuisinest@orange.fr - www.cuisinest.fr

NOËL LUMINEUX AVANT L’HEURE !!!NOËL LUMINEUX AVANT L’HEURE !!!

Votre éclairage
Votre éclairage

sur les meubles de cuisine
sur les meubles de cuisine

OFFERT OFFERT **
du 15/11/21 au 15/12/21
du 15/11/21 au 15/12/21

* Voir condition au magasin

Goûters de saison : le pain d’épices 
magique

Considéré comme l’une des gourmandises favo-
rites du mois de décembre, le pain d’épices se 
retrouve à profusion sur les marchés de Noël. Il est 
toutefois apprécié toute l’année et plus particuliè-
rement au goûter par les enfants ou les sportifs… 

Les épices pour pain d’épices ont un goût d’hiver 
douillet. Mordez l’hiver à pleine dents grâce à cette 
recette facile de pain d’épices aux pépites de cho-
colat. Avec son bon goût de miel et de cannelle, 
on plonge directement dans la magie des fêtes de 
fin d’année. En plus, il est facile à réaliser à la mai-
son, avec ou sans l’aide des enfants !

La recette du pain d’épice aux épices pour pain 
d’épices et pépites de chocolat
Préparation : 20 min  - Cuisson : 40 min - 4 personnes

Les ingrédients de la recette

80 g de miel
3 cuillères à soupe de sirop d’érable
140 g de farine complète
1 sachet de levure non chimique
10 cl de lait
1 oeuf
40 g de beurre
40 g de sucre vergeoise (cassonade) ou sucre roux
1 cuillère à café de mélange d’épices pour pain 
d’épices (cannelle, anis vert, gingembre, muscade, 
girofle) ou de mélange quatre-épices
30 g de poudre de cacao
70 g de chocolat en morceau concassé façon 
pépites

La préparation du pain d’épices

• S’il ne l’est pas déjà, concasser en petits mor-
ceaux le chocolat pour en faire des pépites à l’aide 
d’un rouleau à pâtisserie.

• Dans une casserole, faire tiédir le lait à feu doux. 
Hors du feu, incorporer le miel, le sirop d’érable, le 
sucre et le beurre en remuant jusqu’à dissolution 
complète. Préchauffer le four à 180° (th 6).

• Verser la farine, la levure, le cacao en poudre, les 
épices pour pain d’épices dans un saladier. Cas-
ser l’oeuf au centre, verser le lait tiédi et mélanger 
le tout jusqu’à l’obtention d’une pâte homogène. 
Ajouter les pépites de chocolat.

• Verser dans un moule à cake beurré et faire cuire 
25 minutes. Puis baisser la température du four à 
150° (th 5) et laisser cuire encore 15 minutes.

• Démouler et laisser refroidir avant de le déguster.

Astuce

On peut également réaliser un glaçage pour couvrir 
le pain. Pour cela, ajouter progressivement 200 g 
de sucre glace à un blanc d’oeuf. Plus, on met de 
sucre glace plus le glaçage sera compact et facile 
à travailler.

Pour réaliser un glaçage au chocolat, on fait fondre 
100 g de chocolat en carré dans une casserole et 
on ajoute progressivement 100 g de crème liquide. 
Une fois le mélange pris on le fait refroidir 3 heures 
au réfrigérateur.

L’étaler avec couteau sur le haut du gâteau voire 
toutes ses surfaces.

Ce délicieux pain d’épices peut se conserver dans 
du film alimentaire plusieurs jours mais bien sou-
vent, il disparaît comme par enchantement…

Publié avec l'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Légumes d’hiver et de santé
Ils sont sur les étals au coeur de l’hiver, 
habillés de rouge, d’orange, de vert 
et de blanc, légumes racines pour la 
plupart. Tous de saison et cultivés près 
de chez nous, dont il est toujours bon 
d’en répéter les bénéfices santé par 
leurs importants apports nutritionnels.

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

Les 10 légumes qui vous font du bien cet hiver
Voilà de quoi vous convaincre d’en manger, au moins 5 par jour (avec les fruits) !

La betterave : anti-âge et dopante
Rouge, rose, mais aussi jaune ou blanche à rayure, la betterave aime varier les 
couleurs. Elle font merveilles dans les plats, surtout accompagnées de vert 
(mâche et betterave crus râpée ou cuite, par exemple).

Utilisations : Crue et cuite, chaude ou froide. Son jus aussi est un délice, que 
les sportifs utilisent comme « dopant » grâce à ses nitrates naturels.

Apports nutritionnels : fibres, anti-oxydants (bêta-carotène et autres pig-
ments), vitamines A,B9 et C, minéraux (potassium), glucides (la betterave est le 
légume le plus sucré). 

La carotte : purifiante, antioxydante
Elle aussi jour sur les couleurs, avec une palette 
qui reste entre le jaune et l’orangé. Légume le plus 
consommé en France, elle mérite sa réputation 
d’aliment pour le bon teint !

Utilisations : Crue et cuite, chaude ou froide. Son jus est également un délice !

Apports nutritionnels : fibres,antioxydants (vitamine C, pigments :  bêta-caro-
tène ++, lutéine, zéaxanthine), vitamines B, et K,minéraux (potassium), glucides 
(presque autant que dans la betterave).

Le céleri-rave : revigorant
C’est le frère sous-terrain du céleri-branche. On ne consomme que sa boule 
blanchâtre. Mais ses feuilles peuvent donner du goût à un potage.

Utilisations : Cru et cuit, chaud ou froid. Attention à ne pas rajouter de sel dans 
les plats avec du céleri, il est naturellement plus salé que les autres légumes.

Apports nutritionnels : fibres, vitamines B6, C et K, minéraux (phosphore).

Le chou-fleur : dépuratif
Paré de sa couronne de feuilles enserrant un moutonnement blanc, le chou-fleur 
aime les contrastes de texture en blanc et vert.

Utilisations : Cru froid, et cuit chaud ou froid. Les estomacs fragiles pourront les 
blanchir une première fois avant de les cuire. Son cousin le brocoli est plus digeste.

Apports nutritionnels : fibres, antioxydants (vitamine C), vitamines, minéraux, 
composés soufrés.

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

Utilisations : Crue froide, et cuite chaude

Apports nutritionnels : eau, fibres +, antioxydants (sélénium, vitamine C), 
vitamines B3, minéraux (potassium, calcium, zinc, fer).

Suite page 18
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Suite de la page 16
L’épinard : diurétique, reminéralisant
Toujours vert, l’épinard n’est pas le légume le plus 
riche en fer, comme on le pense trop souvent. 
Mais il a d’autres bienfaits, tout aussi – sinon plus 
– intéressants.

Utilisations : Cru froid (avec les jeunes pousses, 
mais surtout au printemps), et cuit chaud

Apports nutritionnels : fibres, antioxydants 
(vitamine C, bêta-carotène, lutéine, zéaxanthine), vitamines E, B9, minéraux (cal-
cium, cuivre, fer, magnésium, potassium).

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

Utilisations : Cuit chaud

Apports nutritionnels : fibres, antioxydants (pigments : lutéine, zéaxanthine ; 
vitamine C), composés soufrés (anti-cancérigènes).

L’oignon : anti-cancérigène, diurétique

Il fait pleurer avant de donner du plaisir… Il joue aussi sur les couleurs et la force 
de son goût (de doux à piquant : le jaune étant le plus fort, le rouge et le blanc 
étant les plus doux).

Utilisations : Cru et cuit, chaud ou froid

Apports nutritionnels : minéraux (potassium, sodium), antioxydants (vitamine C, 
provitamine A et autres), vitamines B et E.

Le panais : anti-cancérigène
Ce drôle de légume, que l’on peut confondre avec de la carotte blanche,  a 
sa propre identité. Longtemps oublié, il est réapparu depuis les années 2000.

Utilisations : Cuit chaud. il a un goût entre le céleri-rave et le fenouil.

Apports nutritionnels : fibres, vitamine C, minéraux (magnésium, potassium, 
sodium), glucides (le panais est sucré, mais moins que la betterave et la carotte).

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

plus anciens que nous consommons.

Utilisations : Cuit chaud ou froid

Apports nutritionnels : fibres ++, antioxydants (vitamine C), vitamines A, B et 
K, minéraux (potassium, sodium), composés soufrés.

Le mot de la diététicienne

Variez-les ! Jouez avec le cru et le cuit autant qu’avec leurs couleurs. Vous 
serez moins lassés d’eux. Et pensez toujours à ce qu’ils peuvent vous apporter 
en bénéfices nutritionnels pour la santé quand vous les mangez.

Pour que ces bénéfices soient au plus haut, achetez-les chez les producteurs 
locaux bio ou en agriculture raisonnée.

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

«Lorsque l’Homme aura coupé le dernier arbre, pollué la dernière 

goutte d’eau, tué le dernier animal et pêché le dernier poisson, 

alors il se rendra compte que l’argent n’est pas comestible.»
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Comment faire germer un pépin de kiwi

Faire germer un pépin est une façon de mieux com-
prendre comment fonctionne la nature et ceci est 
valable pour les grands comme pour les petits. Pour 
parvenir à faire germer un pépin de kiwi il suffit de 
respecter quelques étapes que nous vous livrons ici !
Le kiwi est un fruit particulièrement consommé en 
France, mais aussi produit sur le territoire… quand 
on veut manger local. Il est excellent autant en jus, 
qu’en compotes ou encore tout simplement cru ! 
Faire germer un pépin de kiwi pour avoir un Actini-
dia (ou actinidier) – nom de l’arbre à kiwis – dans 
votre jardin est un superbe moyen d’en savourer 
en quantité.

Avant de faire germer un pépin de kiwi
Avant de faire germer un pépin de kiwi : choisissez-
le bien. Un kiwi n’en vaut pas une autre. Ceci est vrai 
en matière de goût, mais cela l’est aussi en matière 
de transformation (tartes, compotes, jus, etc.) ou 
en ce qui concerne leur conservation. Autant d’utili-
sations à réfléchir selon vos envies pour mieux choi-
sir la variété de kiwi qui vous convient le mieux… 

Ou d’en faire germer plusieurs !

Sélectionnez la bonne variété de kiwi
Certaines variétés sont moins résistantes aux mala-
dies ou aux bio-agresseurs en tous genres même si 
elles ont des qualités, souvent gustatives, différentes 
et intéressantes. Toutes les variétés de kiwis ne sont 
donc pas adaptées à tous les terroirs, tous les types 
de sols, tous les climats. En fonction de votre sol et 
de votre implantation géographique certaines varié-
tés de kiwis pousseront mieux que d’autres.

Un risque calculé à assumer
Certaines variétés ne sont pas non plus auto-fertiles, 
c’est-à-dire que certaines variétés de kiwis ont be-
soin d’un mâle et d’une femelle pour que les fruits 
soient produits. 

Les français consomment environ 3Kg/an de kiwis
et par ménage, c’est le 10e fruit le plus consommé 

dans l’Hexagone !
On produit 63.174 tonnes de kiwis sur notre

territoire chaque année dont 55 % en Aquitaine. 
En Europe, ce ne sont pas moins

de 841.000 tonnes qui sont produites par an.

Comment faire germer vos pépins de kiwis
Préparez vos pépins
Une fois votre kiwi dûment choisi et une trentaine 
de pépins mis de côté, mettez-les dans un bol rem-
pli d’eau : jetez les pépins qui flottent et récupérez 
ceux qui ont coulé au fond.

Solution 1 : Placez vos pépins entre du coton
Munissez-vous d’une petite coupelle au fond de 
laquelle vous disposerez des cotons, bio de pré-

férence et pour éviter toutes interactions négatives 
entre la germination et les résidus de produits 
chimiques, au fond. Humidifiez bien le tout puis 
disposez vos pépins par-dessus avant de les re-
couvrir d’un morceau de gaze que vous humidifie-
rez à nouveau. Vous pouvez réaliser l’opération sur 
plusieurs coupelles dans le cas où un champignon 
s’installerait lors de l’opération et pour limiter les 
risques de tout perdre.

Solution 2 : Placez vos pépins dans un pot
Préparez un pot de quinze centimètres de diamètre 
avec des gravillons ou des billes d’argiles dispo-
sées au fond et remplissez le tout avec un terreau 
horticole de qualité. Tassez légèrement la terre et 
disposez-y les pépins pour la germination. Une fois 
la chose faite, « saupoudrez » très légèrement de 
terreau humidifié à l’aide d’un pulvérisateur.

Placez le tout au bon endroit
L’arbre à kiwi est robuste et s’adapte aisément à 
notre climat, mais il n’empêche que le bichonner 
dans les premiers temps n’est pas un mal. Placez 
donc le tout dans un endroit chaud et ensoleillé en 
veillant bien à ce que la terre ou le coton soit tou-
jours humide sans pour autant baigner dans l’eau.

Astuce : Faire germer c’est bien, prévoir la plan-
tation, c’est mieux ! Un Actinidia se plante à un 

endroit adéquat à la fois parce qu’il a beau
être une liane grimpante, il peut atteindre les 9 

mètres de long. Ensuite parce que si vous souhai-
tez récolter les kiwis, autant qu’ils soient acces-

sibles et non à neuf mètres de haut !

Suite page 22
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Suite de la page 20
Comment planter votre jeune Actinidia

Les jeunes plantules sont fragiles 
d’autant qu’elles n’ont pas connue 
les contraintes extérieures comme 
le vent par exemple. Si vous avez 
choisi le coton pour faire germer 

les graines, plantez-les dans un pot comme indiqué à l’étape précédente. Utili-
sez une pince à épiler pour transplanter les graines et enfoncez-les de manière 
à laisser dépasser les plantules. Laissez grandir votre arbre jusqu’à ses 2 ans et 
rempotez-le s’il se sent à l’étroit. Il ne vous restera plus qu’à le mettre en terre, à 
l’automne ou en hiver, à l’endroit prévu à son effet et à condition que les tem-
pératures ne descendent pas en dessous de moins douze degrés.

Le kiwi pour faire le plein de fibres et d’antioxydants

Riche en fibres, en antioxydants et en vita-
mine C, le Kiwi est le fruit par excellence à 
mettre au menu du petit déjeuner… Bien 
connu pour sa chair verte et acidulée, le 
kiwi est un concentré de bienfaits pour 
notre santé. Dégusté depuis plus de 2.000 
ans en Chine, il est aujourd’hui produit 
dans trois régions de France dont l’une 
détient le label rouge, la région de l’Adour.

Le kiwi : un fruit qui prend soin de notre santé
D’abord adopté par les néo-zélandais, le terme « kiwi » n’est apparu que dans 
les années 1970, la peau du fruit rappelant l’oiseau emblème du pays. Il a ainsi 
remplacé l’appellation « groseille de Chine » sous laquelle il avait été connu. Le 
kiwi compte une cinquantaine d’espèces, toutes originaires de la Chine. Cultivé 
en Europe depuis le XXe siècle seulement, il est aujourd’hui produit majoritaire-
ment en Nouvelle-Zélande, en Italie, en France et en Grèce.

Nutrition et bienfaits sur la santé
Le kiwi offre de nombreux bienfaits pour notre santé. En effet, riche en vitamine 
C, il possède un pouvoir antioxydant qui protège les cellules du vieillissement. 
La vitamine C joue également un rôle anti-infectieux, elle est donc particuliè-
rement efficace pour combattre tous les petits virus. Le kiwi est aussi riche en 
potassium, excellent pour notre bonne santé cardio-vasculaire. La vitamine B9 
joue, quant à elle, un rôle dans la prévention des anomalies du tube neural de 
l’embryon. Elle est aussi utile pour lutter contre les maladies cardio-vasculaires, 
neurodégénératives et les cancers. Enfin, lasa teneur en fibres fait du kiwi un fruit 
idéal pour le bon fonctionnement du transit intestinal.

Valeurs nutritionnelles pour 100 g
Énergie	 47 kcal
Vit B9      20 μg
Vit C	 80 mg
Fibres	 2,5 g
Lipides	 0,6 g
Glucides	 10 g
Protides	 1,1 g

Tout le monde peut-il manger du kiwi ?
Certaines personnes, notamment parfois celles ayant des allergies aux pollens, 
peuvent aussi développer une allergie au kiwi. En effet, les personnes aller-
giques à une enzyme que l’on appelle actinidine ne peuvent pas consommer 
ce fruit. Les réactions peuvent être assez diverses d’une personne allergique à 
une autre : cela va de l’urticaire au choc anaphylactique. Ainsi, pour éviter ce 
risque d’allergie, il est conseillé d’attendre les 12 mois de votre bébé avant de 
lui en donner.

Comment se déguste le kiwi ?
Le kiwi, produit en France, est disponible du mois de novembre au mois de 
mai. Si vous l’aimez sucré, choisissez de préférence un kiwi tendre. En effet, si 
sa chair est ferme, il sera plus acide. C’est un fruit qui mûrit en général après la 
cueillette. Pour favoriser son mûrissement, placez-le dans une corbeille à fruits 
avec des pommes. Les fruits encore fermes se conservent plusieurs semaines 
au réfrigérateur.

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

50, rue du 28 novembre - 67150  ERSTEIN
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Samedi 4 décembre
FEGERSHEIM  - Marché de Noël
Venez passer un moment convivial autour d’un vin 
chaud. Organisé par l’AFF de 16h à 20h30 - place 
de l’Eglise. Divers stands vous attendent ainsi que le 
passage du Père Noël. Petite rest. sur place. Rens. et 
inscr. au 06 42 39 18 13 - aff.fegersheim@gmail.com
MUTTERSHOLTZ - Fabrication d’une mangeoire à 
oiseaux. Afin d’aider nos amis les oiseaux à passer 
l’hiver dans de bonnes conditions, fabriquez avec 
notre aide une mangeoire à oiseaux originale que 
vous pourrez poser où vous voulez. Avec unique-
ment des matériaux naturels et un peu d’imagina-
tion, il est possible de créer un garde-manger pour 
oiseaux qui leur donnera envie de revenir d’année 
en année. 15€/adulte, 10€/enfant. Rens. et inscr. au 
06 03 78 74 14, sur lamaison@maisonnaturemutt.
org ou sur www.maisonnaturemutt.org
4 décembre et 5 décembre 2021
MATZENHEIM - Marché de Noël de Matzenheim

Organisé par Noël Solidaire autour de l’église. Bé-
néfices reversés à Vozama. Saint-Nicolas le samedi. 
Père Noël le dimanche. Crèche animée le samedi à 
partir de 15h30 et le dimanche 14h. Concerts gra-
tuits , pass sanitaire exigé : Chorale Sainte-Cécile de 
Kertzfeld le samedi à 20h, les enfants des écoles le 
dimanche à partir de 10h30 et l’Ecole Municipale 
de Musique d’Erstein à 16h30. Buvette et petite 
restauration sur place. 06 74 95 48 92
SCHERWILLER  - Ouverture du Marché de Noël 
Solidaire. Des ventes à thème, décorations de 
Noël, bijoux, matériel photos, instruments de mu-
sique, objets artistiques, jouets anciens, tableaux, 
créations Etikette -, matériel informatique, des ate-
liers et des animations, reprisage de textile, fabrica-
tion de papier, initiation au Furoshiki. Studio photos. 
Petite rest. et boissons tout au long du week-end. 
Plus d’informations sur emmaus-scherwiller.fr
Samedi 11 décembre
ERSTEIN - Braderie Vesti’boutique de la Croix-
Rouge. La vesti’boutique située au 1 rue Louise 
Weiss organisera une braderie ouverte à tout public 
de 9 h à 16 h sur le parking des bénévoles. Vente 
de vêtements, jouets et livres à petits prix.
Dimanche 12 décembre
RHINAU - Marché de Noël
L’ALSC de Rhinau organise un marché de Noël sur 
la place Jehl à Rhinau de 13h30 à 20h. Rejoignez-
nous pour un moment convivial et gourmand ! Vin 
chaud et petite resta. tout au long de l’après-midi. 
Le Christkindel et le Hans Trapp feront également 
une apparition sur notre marché.
Jeudi 23 décembre
ADLAU - Don du Sang
De 17h à 20h à la salle Arthus. Le pass sanitaire 
n’est pas obligatoire. Nous espérons vous retrouver 
nombreux à donner un peu de votre temps, un peu 
de votre sang pour soigner, sauver plusieurs vies. 1 
poche de sang prélevée peut aider jusqu’à 5 pers.

marselmarselmarselles manifestations de
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Découpe de profilés acier et tôle
Pliage sur mesuresire

t n°
 82

3 5
66 

781
 00

014

réparations
soudure

aluminium

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

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

Entreprise Qualibat et RGE - siret 79951148000029
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7, rue d’Enghien 

67860 RHINAU 
06 800 211 89

Installations et rénovation
de salle de bains

Equipement pour personne
à mobilité réduite
• Chauffage gaz

• Pompe à chaleur  • Solaire
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profitez aussi de cette

remise tout le mois de

décembre :
3   de remise

immédiate en caisse 

dès 29€ d'achat !

hors produits en promotion et tarifs

quantitatifs. Offre cumulable avec la

carte de fidélité et avantage. Toute

photocopie ou contrefaçon sera refusée.

MA1221

€

Crémant brut

BIO*

Eguisheim

75 cl

7

€

99

Farine T45

Moulin de Hurtigheim

Sac de 5 kg

6

€

99

9€99

8€49

Suivez-nous

Trèfle Vert Sarl - Capital 1 200 000€. Siret 390 319 572 000 17 - APE 4776Z. 

RCS Colmar 93B99. Photos non contractuelles. Sous réserve d'erreur d'impression.

www.treflevert.com
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*l'abus d'alcool est dangereux pour la santé, sa consommation pendant la

grossesse, même en faible quantité, peut avoir des conséquences graves sur

la santé de l'enfant. A consommer avec modération. Vente d'alcool interdite

aux mineurs.
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Sablé à la cannelle et confiture de quetsches

Ingrédients :

Pâte sablée
250 g de sucre
260 g de beurre
2 g de sel
2 œufs
420 g de farine
160 g de poudre d’amande
8 g de cannelle
8 g de levure chimique

QS confiture de quetsche

Crémer le beurre pommade avec le sucre et le sel puis ajou-
ter les œufs.

Incorporer le reste des ingrédients préalablement mélangés, 
puis pétrir jusqu’à obtention d’une pâte homogène.

Filmer et laisser reposer une nuit au réfrigérateur.

Réaliser des boudins puis les couper en tronçons d’environ 
10 g et les bouler entre les mains.

Déposer sur plaque recouverte de papier cuisson et faire 
une empreint profonde à l’aide d’un doigt, remplir le trou 
avec la confiture.

Cuisson environ 10 mn à 180°C

La confiture de quetsche peut être remplacée par tout autre 
confiture comme de la framboise ou de l’abricot…
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AUX SAVEURS DE CATHY
Boulangerie - Pâtisserie
Snacking - Salon de thé

du mardi
au vendredi
de 5h à 19h

Samedi
de 5h à 12h30

le dimanche
de 6h30 à 12h30

Fermé le lundi

Cathy et toute 
son équipe vous 

accueillent :

Découvrez nos gourmandises pour les Fêtes de fin d’année !!

Ouvert le 24 décembre
de 6h à 14h

Réouverture le 28 décembre 2021
*****

Ouvert le 31 décembre
de 6h à 14h

Réouverture le 4 janvier 2022

3 rue du 1er décembre • HHUUTTTTEENNHHEEIIMM  • 03 88 74 31 89 • Retrouvez-nous sur

Retrouvez-nous également à ROSSFELD

Pour vous satisfaire au mieux,
pensez à passer vos commandes

avant le 18 décembre 2021 !
Merci de votre compréhension
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C’est l’heure de manger ? Prenez le temps !

Beaucoup d’entre nous ne 
prennent pas assez de temps 
quand vient l’heure de manger. 
Pourtant, il s’agit d’un acte primor-
dial pour la santé.

« J’ai pris une pause déjeuner de 10 minutes ! », « hier soir, on a ‘bouffé’ devant 
la télé », « ce midi, j’ai mangé avec un lance-pierre », « j‘ai avalé mon sandwich 
»… Ces petites phrases vous semblent familières ? Vous les croyez anodines 
? Pas tant que ça…

Prendre son temps pour manger, un acte essentiel
Beaucoup d’entre nous ne s’accordent pas un temps suffisant lors du repas 
: stress du travail, attention accaparée par un environnement intrusif, journée 
blindée d’activités… Toutes les raisons sont bonnes pour passer le moins de 
temps possible à table

.Pourtant, la mastication est un processus essentiel qui participe à notre santé 
: beaucoup de petits maux quotidiens pourraient nous être épargnés si nous 
respections une durée suffisante avant d’avaler notre bouchée de nourriture.

La mastication est essentielle

Notre bouche est constituée de dents de formes variées en relation avec leur 
fonction : les incisives coupent, les canines déchirent et les molaires broient. 
Ainsi, toutes les textures alimentaires sont susceptibles d’être triturées et ré-
duites avant d’atteindre l’oesophage, grâce à l’action conjuguée des dents, de 
la langue et de la salive.

Tandis que les dents et la langue façonnent le bol alimentaire, celui-ci est im-
bibé de salive, une substance constituée essentiellement d’eau, mais aussi de 
sels minéraux et d’enzymes qui démarrent le processus de digestion, comme 
l’amylase qui dégrade les glucides. Faites donc l’expérience de mâcher suffi-
samment longtemps un morceau de pain, celui-ci prendra un goût sucré, car 
l’amidon, un sucre complexe, aura été dégradé en molécules de glucose, un 
sucre simple responsable de la saveur douce.

L’importance de bien mâcher

Mais mâcher a encore d’autres 
rôles importants, et ce à tout âge 
: chez l’enfant, les mouvements de 
la mâchoire l’aident à la fortifier et 
jouent un rôle dans le bon déve-
loppement de l’appareil bucco-
dentaire.

Quel que soit l’âge, une mastication suffisamment lente conduit à limiter sa prise 
de nourriture, et donc les risques de prise de poids. Pourquoi ? Parce qu’il 
faut environ 20 minutes pour faire parvenir au cerveau un message l’informant 
que l’organisme reçoit de l’énergie, et qu’apparaisse la sensation de satiété. 
En deçà, le cerveau nous incite à continuer de manger puisqu’il a l’impression 
de n’être pas rassasié. En mangeant vite, on mange plus, et souvent plus mal. 

En effet, les aliments qui nécessitent une bonne mastication sont aussi ceux 
– le hasard fait bien les choses ! – qui sont les plus intéressants sur le plan 
nutritionnel : fruits et légumes frais riches en fibres, céréales complètes, graines 
oléagineuses remplies de bons acides gras, viande non transformée… Tout 
aliment qui nécessite un travail important de l’appareil masticateur pour être 
suffisamment réduit en bouillie avant d’être avalé.

Suite page 30

marselmarselmarsella nutrition de
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UN HIVER PLEIN DE PETITS BONHEURS 

& DE GRANDES ÉMOTIONS À 

MONT CHAMP DU FEU

Réservez votre séjour 
+33 3.88.97.30.52  info@montchampdufeu.com

www.montchampdufeu.com

NOUVEAUTÉ SAISON 2021- 2022 : 

PATINOIRE EN PLEIN AIR

Un cadre naturel préservé, 13 pistes de ski, pistes de luge, tubing,
un large choix d'hébergements, une piscine intérieure chauffée et

une offre de restauration qui comblera petits et grands. 

Réservez votre séjour 
+33 3.88.97.30.52  // info@montchampdufeu.com

www.montchampdufeu.com

Suite de la page 28
Une bonne mastication : éviter les carences et les problèmes de digestion

Une mastication insuffisante a des 
répercussions sur la digestion : l’es-
tomac et l’intestin ne peuvent pas 
faire seuls tout le travail consistant à 
découper les aliments en nutriments, 
seule forme permettant l’absorption 
au niveau de la paroi de l’intestin. 

Quand on avale sa nourriture sans avoir pris le temps de la mâcher correcte-
ment, les plus gros morceaux ne seront pas totalement dégradés : il en résulte 
une perte plus ou moins substantielle de nutriments et d’oligo-éléments (vita-
mines et minéraux). Dans certains cas, cette malabsorption peut conduire à 
des carences. Ainsi, chez les personnes âgées dont les dents sont usées, la 
production de salive réduite et le goût altéré, les difficultés rencontrées au 
cours du repas entraînent souvent un amaigrissement par anorexie, devant être 
pallié par des compléments alimentaires riches en protéines, afin d’éviter des 
troubles graves comme la sarcopénie, une fonte musculaire responsable de 
chutes. Chez les personnes en bonne santé, une mauvaise mastication aura 
souvent des effets gênants comme la sensation de lourdeur, des ballonne-
ments et la production de gaz, des douleurs abdominales etc.

En pratique, comment mieux mâcher ?

• En évitant de tomber dans la facilité des produits tout préparés, qui
nécessitent souvent trop peu d’efforts de mastication : purées, compotes, 

pains mous et viandes hachées constituant les hamburgers…

• En privilégiant les aliments bruts : céréales complètes ou semi-complètes, 
fruits et légumes crus ou peu cuits, morceaux de viande « intacts »…

• En mangeant  » en pleine conscience », dans un environnement calme
et propice : éteignez votre télévision, lâchez un peu votre smartphone, 

oubliez quelques minutes les mails qui pleuvent sur l’écran de votre 
ordinateur, reléguez vos soucis… Rassurez-vous ! Tout cela n’est pas perdu
et vous pourrez vous en préoccuper bien assez tôt, avec l’estomac plein 

mais le ventre léger.

• Les premiers temps, amusez-vous à compter le nombre de mastications 
avant d’avaler : pas moins de 20 ! Cela deviendra automatique au bout

d’un certain temps.

• En allant régulièrement chez le dentiste : tous vos efforts ne serviraient
à rien dans le cas d’une bouche fragilisée par des caries

et autres désagréments.

Pour finir, gardez en tête ce proverbe indien qui contient toute la sagesse en 
peu de mots : « buvez vos aliments et mâchez vos boissons« .

À vos fourchettes ! (mais pas : « prêts ? Partez ! »
Ce n’est pas une compétition, mais un moment de relaxation !)

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Se (re)faire une beauté et une santé 
d’hiver !

La fatigue, le froid qui pique la peau, le manque de 
lumière qui fait chuter le moral… En cette fin d’an-
née, tout le monde a l’air de souffrir un peu, mais 
pas question de céder à la morosité ambiante… 
Alors pour ça, on se fait plaisir en prenant soin de 
soi, à l’extérieur comme à l’intérieur !

Il n’y a pas que l’été qu’on a envie de se faire belle 
(ou beau) et d’utiliser des produits cosmétiques 
naturels.  Il n’y a pas que l’été que la peau doit être 
protégée : le froid est une agression dont il faut se 
prémunir tout comme on se protège du soleil. Le 
froid tout comme l’air sec des intérieurs surchauffés, 
l’eau des douches trop chaudes, ou encore le vent 
froid qui pince les joues sont autant de facteurs 
d’agression. Nos astuces pour faire face…

Comment protéger l’épiderme des agressions 
hivernales

La peau souffre de l’hiver et il faut en prendre soin 
: l’épiderme s’assèche, les chocs thermiques multi-
pliés la fragilisent, et sa résistance s’effrite. Résultats 
visibles, des plaques rouges peuvent apparaître qui 

marbrent le visage ou le cou. Ces plaques sèches 
ne sont pas agréables ; une peau sèche « tire », 
démange parfois et est inesthétique.

Protéger le visage

C’est là que les produits de beauté bio ou natu-
rels vont aider notre teint à rester sain et lumineux 
même sous les frimas. Il existe des hydratants pour 
le visage qu’il vaut mieux utiliser avant de sortir.

On peut aussi utiliser un beurres végétal (beurre de 
karité, de cacao, de jojoba, de manuka) ou bien 
une huile végétale dont le rôle va être d’aider la 
peau à conserver son eau et à ne pas s’évaporer 
trop vite.

Plusieurs huiles font très bien l’affaire, et vous en 
avez sûrement une chez vous :

• huile d’argan
• huile de ricin
• huile de chanvre
• huile de macadamia
• huile d’avocat

Protéger les lèvres

Pour les lèvres, il existe bien évidemment des pro-
duits spécifiques : les baumes nourrissants vont 

aider les lèvres, qui ne possèdent pas de glandes 
sébacées, à ne pas s’assécher et devenir cassantes.

Protéger les mains

Pour les mains, également exposées au froid et aux 
intempéries, les produits hydratant bio sont égale-
ment recommandés : crèmes nourrissantes à base 
d’avocat, de germe de blé, Aloe vera, calendula etc 
… qui vont aider la peau sèche à ne pas prendre un 
aspect rugueux de mauvais aloi.

Faire face à la baisse de tonus

Tout le monde a subi ou entendu parler des « coups 
de pompe » de l’hiver. Luminosité réduite et jours 
raccourcis, températures basses, ciel gris… Notre 
organisme, comme notre moral, semble fatiguer et 
accuser le coup au coeur de l’hiver.

Deux pistes pour conserver la forme :

1. Les compléments alimentaires

Les compléments alimentaires vont aider à équili-
brer une alimentation dans laquelle fruits et légumes 
sont moins variés qu’au printemps ou en été.

Attention à les utiliser avec modération : par 
exemple, l’acérola, cerise magique, est parfaite pour 
apporter de la vitamine C, dont les nombreuses 
vertus sont reconnues, sous formes très pratique et 
surtout 100 % naturelle. Mais une seule cuillère à 
café de poudre d’Acérola Guayapi suffit largement 
car elle contient 500 mg de vitamine C et est égale-
ment très riche en précieux bioflavonoides.

Suite de la page 34 

marselmarselmarsella beauté de
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Goûter
OFFERT

pour les enfants
«Mannele et

chocolat chaud»

Dimanche 12 Décembre de 10h à 18h

Châlet - Stand - Dégustation

Dégustation de Foie Gras de la Ferme Goettelmann
de Meistratzheim, accompagné de nos différents pains
et de Vins* du Domaine Koenig de Goxwiller et pleins 

d’autres découvertes ...

Sur le parking de la Boulangerie

Collecte
de

JOUETS
organisé par
le Lion’s Club

3, rue du 1er Décembre 67230 HUTTENHEIM

Jeu Concours
«Maillots du Racing dédicacé»

A GAGNER**
** Les bulletins du jeu concours seront

disponibles au magasin
Tirage au sort et résultat sur Facebook

Venu du Père Noël de 16h à 18h

Photo avec le Père Noël

à l’intérieur de la Boulangerie

et des cadeaux*** ... 

*** Tirage au sort pour les petits chérubins !

Avec nos partenaires :

 *
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Suite de la page  32

Les micro-algues sont également des aliments assez 
fabuleux : découvrez ces algues qui nous veulent 
du bien : 10 algues à connaitre. Les algues incon-
tournables : la spiruline, la beaut, la chlorella.

2. La luminothérapie

La luminothérapie est un moyen de plus en plus 
prisé pour une stratégie anti-hiver. Les lampes qui 
diffusent de la lumière naturelle source de tonus et 
d’un moral qui ne s’affaisse pas. La lumière naturelle 
du jour – produite par le soleil – se compose de la 
lumière visible, mais aussi de composants ultravio-
lets et infrarouges.

Luminothérapie, se faire du bien par la lumière

La luminothérapie aussi appelée luxthérapie (lux = 
lumière en latin) consiste à s’exposer à la lumière 
grâce des lampes spéciales afin de retrouver le mo-
ral. Ces lampes diffusent jusqu’à plusieurs dizaines 
de milliers de lux (unité de mesure d’éclairement 
lumineux). La lumière est captée par la rétine puis 
est ensuite transmise à l’hypotalamus. Cette glande 
du cerveau contrôle entre autres, grâce à ses liens 
directs avec l’hypophyse productrice d’hormones, 
la satiété, l’homéostasie (notre équilibre vital), et les 
comportements sexuels.

Le traitement peut se faire dans certains hôpitaux ou 
à domicile. Cette technique repose sur un fait scien-
tifiquement avéré : la lumière a une influence – posi-
tive – sur notre humeur et agit sur notre biorythme. 
Lorsque nous manquons de lumière en plein hiver 
notre corps perd son énergie ce qui a un impact 
dépressif sur notre moral. Certaines personnes res-
sentent des troubles du sommeil et de l’appétit.

La luminothérapie permet de compenser ce déficit 
en lumière pendant les journées les moins éclairées, 
et ainsi de compenser les variations saisonnières na-
turelles. La luminothérapie est également utilisée chez 
les personnes souffrant de décalages du sommeil. 

Ce sont surtout les composants ultraviolets qui fa-
vorisent notre bien-être. Ils stimulent et régularisent 
l’oxygénation du sang, la pression artérielle, les 
fonctions endocriniennes.

La croissance osseuse est stimulée par les UV qui 
provoquent la synthèse des vitamines D. La lumi-
nothérapie, par son apport, permet de retrouver 
les bienfaits d’une bonne lumière. De la lampe de 
bureau à la lampe qui vous réveille en douceur (les 
diffuseurs d’aube), jusqu’à l’ampoule ‘normale’, le 
choix est large. On devrait tous avoir ce genre de 
lampe à portée de visage…

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

Ca ne pousse pas dans la nature !!!
En promenade, on tombe sur des détritus que des 
personnes laissent traîner. Jeunes, moins jeunes et 
autres. Quels imbéciles idiots se permettent de faire 
ces gestes irresponsables :

Les jeunes, mal éduqués jettent leurs canettes de 
soda, leurs bouteilles d’alcool, lorsqu’il sont ivres, 
avec le contenant, le contenant est jeté à l’endroit 
où ils se trouvent, trop fainéants, trop cons et trop 
lâches pour les emporter chez eux et les débaras-
ser dans les règles. Voilà des PV à distribuer....

Les plus âgés, surtout certains pêcheurs laissent 
carrément leur sachet poubelle rempli sur place  en 
se disant, il y aura déjà un couillon qui ramassera le 
sachet, certains pêcheurs passant le Rhin ne font 
pas chez eux ce qu’ils font chez nous. Bref, c’est 
vraiment désolant que des personnes ne soient 
pas plus responsables que ça...  A mon avis, elles 
doivent être écervelées ?

QUIZ : Qui a pu jeté cela (sur les photos), jeunes 
ou moins jeunes, d’ici ou d’outre Rhin ?

marselmarselmarselle coup d'gueule de
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50%
de réduction

d’impôts*

Comment protéger son jardin de l’hiver ?

L’hiver arrive et il est temps de pro-
téger les arbres et plantes de nos 
jardins ou balcons contre le froid, 
le gel, le vent… En effet, la chute 
soudaine des températures risque 

de stopper brusquement le métabolisme des plantes. Quelques conseils pra-
tiques. C’est la fin de saison, le potager se vide après les dernières récoltes. 
Avant de songer à se reposer, il reste quelques tâches à effectuer pour s’assu-
rer que votre potager passera l’hiver sans problème et survivra au froid qui va 
bientôt pointer son nez… Voici quelques conseils pour que vos végétaux 
passent l’hiver en toute quiétude !

Les gestes à adopter pour protéger son jardin de l’hiver

Préparez-vous pour mieux traverser l’hiver : plutôt que de laisser le sol nu, 
protégez-le. Vous en tirerez profit au prochain printemps.

Installer un voile ou un tunnel d’hivernage

Le voile d’hivernage est un tissu en 
polypropylène léger et non tissé 
qui a l’avantage de laisser passer la 
lumière, d’être perméable à l’air et à 
l’eau, ce qui évite la déshydratation 
des végétaux protégés. Vous en 
trouverez en jardinerie ou au rayon 
jardin des grandes surfaces de bri-
colage, vendu en rouleaux ou plié 

dans des sachets plastiques. La pose d’un voile d’hivernage permet en premier 
lieu de protéger les cultures sensibles du potager (salades, mâche, cresson, 
oseille…) et hâter les semis précoces de légumes (salades, pois, poireaux, 
pommes de terre…). Il est également utilisé en fin d’hiver ou au printemps, 
pour protéger du gel les boutons de plantes rustiques comme les camélias ou 
les rhododendrons prêts à éclore. Il peut s’utiliser en « cloche » individuelle 
en enveloppant entièrement une plante ou un arbuste (attention, il ne faut pas 
trop confiner les arbustes : deux épaisseurs suffisent), ou à plat, posé directe-
ment sur les cultures d’un potager, tendu par des piquets aux quatre coins ou 
maintenu par des pierres.

Ce voile est  à retirer dès que le temps se radoucit. Si vous n’utilisez pas de voile 
mais une bâche en plastique, pensez à laisser une ouverture pour l’aération.

Vous pouvez également opter pour des tunnels en plastique (avec arceaux 
en plastique ou métalliques) vendus en jardineries pour prolonger les cultures 
d’automne (chicorées, laitues, mâche, radis…) et protéger les cultures hiver-
nales. Il est possible de les confectionner soi-même avec du voile d’hivernage 
et des branches de saule ou autre.

Surveillez la température interne dans le tunnel, l’apparition des adventices, et 
aérez lors des journées ensoleillés.

Pour mieux traverser l’hiver, protéger les petites plantes et les racines

Dès que les gelées matinales s’annoncent, il faut aussi recouvrir pour protéger 
du froid les cultures sensibles du potager.

Placer semis et petites plantes sous des pots de terre, cloches ou bou-
teilles en plastique

Pour protéger les souches des petites plantes ou les semis, vous pouvez éga-
lement retourner un pot de fleur en terre par dessus : l’orifice de drainage 
sert alors de bouche d’aération. Le pot doit être retiré dès l’apparition des 
premières feuilles. Pour les plantes à feuillage persistant ou qui fleurissent l’hiver, 
préférez une cloche transparente comportant un trou d’aération.

Suite page 40
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CET HIVER RESTEZ REPAIR ZEN !

srj-auto.fr
L’art du service automobile

VOTRE RÉPARATION
CARROSSERIE

DANS LA JOURNÉE !

Avec Repair Zen, le véhicule de 
courtoisie est gratuit(1)

et votre peinture est 
garantie à vie !(1)

Votre véhicule est 
contrôlé avant la 

restitution 

Sébastien JOST, fondateur

VOTRE RÉPARATION DANS LA JOURNÉE 

03 88 08 94 68

FAITES RÉPARER VOTRE VÉHICULE DANS LA 
JOURNÉE SANS CONTRAINTES !

(1)Voir conditions en garage

UNE RAYURE ?

ET UNE JOURNÉE BIEN CHARGÉE ?UNE BOSSE ?

Je m’en occupe 
dans la journée !

Florian, carrossier-peintre
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Suite de la page 36
Pensez donc à conserver quelques bouteilles en plastique transparent qui 
pourront servir de cloches : découpez les fonds, posez-les sans les trouer au 
début. Après quelque temps, percez-les afin d’habituer progressivement les 
plantes à résister au froid. Pour plus de protection, les pots en terre, cloches 
ou fonds de bouteilles peuvent être remplis de paille ou de feuilles mortes.

Protection des racines : réaliser un buttage et/ou un paillis

Le buttage consiste à relever la 
terre en forme de butte au pied 
des plantes pour protéger leurs 
racines du froid hivernal. Cette 
technique est pratiquée surtout 
pour les rosiers, certaines plantes 
vivaces fragiles et les légumes à 
tiges ou à bulbes (asperges, arti-
chauts, poireaux, cardons, etc.). 

Rappel : Les plantes vivaces sont toutes les plantes qui vivent plus de deux ans 
dans votre jardin, il en existe des centaines de variétés. Le buttage peut être 
complété d’un paillis, une couverture végétale constituée d’une couche de 
feuilles mortes, branchages, écorces, paille ou encore de terreau. Les paillis 
doivent être aérés régulièrement après les pluies pour éviter les risques de 
pourrissement. Le tapis doit être suffisamment épais pour qu’en cas de pluie 
ou de neige, la première couche de feuilles reste au sec. Il faut également pen-
ser à mettre un poids pour éviter que tout s’envole.

Pense-bête jardin…

Taillez arbres et arbustes avant l’arrivée du froid. Si votre jardin est très venté, 
taillez légèrement le haut des rosiers. Secouez la neige des arbustes à feuillage 
persistant : elle maintient sur les feuilles des températures proches de 0°C qui 
peuvent les brûler. N’arrosez jamais vos plantes lorsqu’il gèle surtout les plantes 
en pot ou en bac : la pression exercée par l’eau gelée sur les racines y est 
encore plus importante.

Je paille mes cultures

Il existe de nombreux types de paillis, encore faut-il savoir lesquels choisir 
(herbe sèche ou fraîche, paille, broyat, paillages du commerce… ?), quand les 
installer, combien de temps les laisser (quelques semaines ou plus d’un an ?), 
comment arroser, quand les enlever…

Hivernage : quelles plantes rentrer ? Où les mettre ?

Les plantes qui supportent des températures avoisinant les – 5 à – 10 °C (abélias, 
camélia, orangers du Mexique, eucalyptus, agapanthes, arbousiers, cistes…) 

peuvent passer l’hiver à l’extérieur. 
Mais les plantes non rustiques, d’ori-
gine méditerranéenne ou tropicale 
(aéoniums, agrumes, oliviers, bou-
gainvillées, lantanas, plumbagos, ver-
veines citronnelles…), ne résistent 
pas à des températures inférieures à 
0 °C, et le voile d’hivernage n’assure 
pas une protection suffisante pour 
ces dernières lors des grands froids. 
Il faudra donc les hiverner (les mettre 
hors gel) et les placer dans des lo-
caux lumineux et assez frais (entre 0 
à 10 °C si possible, 16°C maximum) 
: serre, véranda, garage, cave, cellier 
ou tout autre endroit aéré et hors gel. 
De même, il est conseiller de rentrer 
vos plantes cultivées en pot à la veille 
des premières gelées : dans un pot, 

les racines souffrent plus du froid qu’en pleine terre.

Conseils pratiques

Une source de lumière est indis-
pensable aux plantes qui gardent 
leurs feuilles :  le local devra donc 
être équipé d’une fenêtre ou d’une 
lucarne. Les autres plantes (pélargo-
niums, daturas, fuchsias, lauriers roses 
par exemple) peuvent être stockées 
dans la quasi obscurité (comme à la 

cave par exemple).

Si vos plantes en pot passent l’été dehors, rentrez-les quand l’écart de tem-
pérature entre l’intérieur et l’extérieur n’est pas trop important, pour leur éviter 
un choc thermique…

Si vous ne disposez pas de place ou que certains pots volumineux ne peuvent 
pas être déplacés, recouvrez-les de plusieurs couches de voile d’hivernage et  
glissez sous les pots des plaques de polystyrène ou une planche de bois :  les 
sols des balcons et terrasses, en béton brut ou recouvert de carrelage ou de 
dalles, s’avèrent excessivement froids.

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Donner du pain aux oiseaux sauvages, une pratique dange-
reuse pour leur santé

Si vous avez l’habitude de donner du pain aux oiseaux sauvages, il est temps 
d’arrêter ! Cette pratique, assez courante, est très dangereuse pour leur san-
té… Donner du pain aux canards ou aux cygnes qui barbotent dans un étang 
n’est pas sans risque pour eux, loin de là ! En effet, ce type de nourriture est 
totalement inadaptée à leur métabolisme. À force d’en ingurgiter tous les jours, 
les oiseaux développent de graves malformations qui peuvent parfois entraîner 
leur mort, c’est ce que l’on appelle le syndrome de l’aile d’ange.

Pourquoi donner du pain aux oiseaux sauvages est-il déconseillé ?
Au départ, l’idée de nourrir les oiseaux part d’une bonne intention. Cepen-
dant, chaque année, des milliers d’entre eux meurent à cause d’un régime à 
base de pain et de biscottes qui leur est « gentiment » imposé…

Intoxication et déformations osseuses
En effet, le pain blanc ingéré à trop forte dose, provoque chez les oiseaux une 
intoxication qui peut entraîner leur mort. Et du pain, ils en mangent puisque 
c’est un geste courant pour certaines personnes de nourrir les canards et les 
oies, pendant leur promenade ou sortie en famille au parc.

Le syndrome de l’aile d’ange
Cette mauvaise alimentation engendre également des déformations osseuses, 
connues sous le nom de syndrome de l’aile d’ange : la dernière articulation de 
l’une ou des deux ailes se tord vers l’extérieur de façon anormale.

Les oiseaux avec une aile d’ange ne peuvent donc plus voler et sont incapables 
d’échapper à leurs prédateurs. Ils ne peuvent plus non plus s’enfuir pour se 
mettre à l’abri lorsque les conditions météorologiques les mettent en danger.

Il faut savoir que les oiseaux grandissent beaucoup plus rapidement que nous. 
Ainsi s’ils ne meurent pas d’intoxication en mangeant du pain, les oiseaux 
risquent de développer rapidement ce syndrome de l’aile d’ange.

Des séquelles parfois irrémédiables
Si l’oiseau est jeune et qu’il bénéficie d’une prise en charge rapide, la défor-
mation peut être minimisée. Une attelle pour repositionner l’aile correctement 
et une alimentation adaptée suffisent parfois à soulager l’oiseau, même si un 
rétablissement complet n’est pas garanti. L’issue pour les oiseaux déjà adultes 
est, quant à elle, rarement favorable.

Quels sont les oiseaux les plus touchés ?
Les volatiles les plus susceptibles de contracter cette maladie sont donc ceux 
qui vivent dans des parcs ou des lieux publics où il y a un plan d’eau. Puisqu’ils 
sont nourris constamment ! Et ce qu’ils mangent chaque jour a une influence 
directe sur leur développement. Quelques jours de malnutrition suffisent à cau-
ser des dommages irréversibles ! Un régime alimentaire inapproprié peut ainsi 
provoquer une croissance trop rapide de l’aile alors que le support osseux 
n’est pas encore assez solide.

Quelle nourriture donner aux oiseaux sauvages pour préserver leur santé ?
Si vous avez envie de continuer à nourrir les oiseaux, c’est possible ! Vous 
trouverez notamment des graines en animalerie, spécialement formulée pour 
les oiseaux aquatiques. Vous pouvez également préparer un « mélange spécial 
canard » vous-même à base de raisins sans pépins (et coupés en deux), de 
chou râpé, de bette, de laitue et même de céréales (blé, orge, avoine… ).
Attention n’utilisez pas cette recette pour les autres oiseaux : chou, bette, et 
laitue risqueraient de leur donner la diarrhée ! Assurez-vous que les morceaux 
ne soient pas trop gros afin qu’ils puissent les manger sans risque. Enfin, s’il y a 
déjà beaucoup de nourriture par terre, abstenez-vous de nourrir les oiseaux. 
En effet, le surplus de nourriture risque d’engendrer la prolifération de bacté-
ries dans l’eau et donc de maladies…

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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En France, se chauffer devient compliqué l’hiver à cause 
des coûts exorbitants des combustibles.

Se chauffer au bois est actuellement le plus rentable. Mais pour faire des éco-
nomies, est-il possible de ramasser du bois en forêt ?

Alors que les prix de l’énergie flambent cette année, certains se poseront la 
question du bois récolté en forêt. Est-il possible de faire son stock de bûches 
lors de balades sans être puni d’une amende ?

Du bois de chauffage très coûteux

Ceux qui sont équipés de cheminées ou poêles font face à une forte hausse de 
ce combustible cette année en raison d’une pénurie liée à la crise du Covid-19. 
« c’est une question de dérèglement de la logistique suite à la crise du Covid 
qui a fait augmenter de façon très importante la demande dans le monde en 
bois pour la rénovation et la construction », indiquait Nicolas Douzain Didier, 
délégué général de la Fédération nationale du bois (FNB) à France Culture.

Habituellement le prix d’un stère de bois est compris entre 50 et 70 euros. 
Cette année, il faut compter 5 euros de plus. Le prix du bois de chauffage a ainsi 
progressé de 1.2 % à 2.4 % en comparaison à 2018.

Le bois est-il privé ?

Il fût un temps où les Français allaient ramasser du bois dans la forêt pour sim-
plement faire un feu et se chauffer mais aujourd’hui cela n’est plus une bonne 
idée. Même si les forêts françaises contiennent des quantités énormes de bois 
morts, il n’est pas possible de le ramasser n’importe où. Tout ce qui se trouve 
dans un bois, y compris les branches tombées et les bûches, est la propriété 
du propriétaire de cette forêt.

Cela signifie que prendre des bûches dans un bois sans consentement est 
considéré comme un vol. Assurez-vous d’avoir l’accord du propriétaire du 
bois avant de le prendre.

Les autres forêts appartiennent à l’État et sont gérées par l’Office National des 

Forêts (ONF). Cependant, même dans ces forêts domaniales, il n’est pas auto-
risé de ramasser du bois. L’ONF explique que le bois mort laissé sert à la vie 
de la forêt. Il permet de maximiser la biodiversité. Insectes et champignons 
peuvent ainsi survivre dans ces milieux.

Rechercher les communes qui pratiquent l’affouage

Ainsi, ramasser du bois peut vous coûter cher. Cette pratique interdite est pas-
sible d’une amende de 5e classe de 1.500 euros puis de 3.000 euros en 
cas de récidive. La seule solution pour ramasser du bois en toute légalité est 
l’affouage.

Au Moyen-âge, le seigneur accordait aux habitants des villages le droit de ra-
masser du bois de chauffage dans les forêts. Ce droit est toujours reconnu aux 
habitants d’une commune et certains propriétaires forestiers permettent aux 
gens de s’approvisionner dans leurs forêts.

Heureusement, il est encore possible de ramasser d’autres choses que le bois 
en forêt. Par exemple, vous êtes tout à fait libre de prendre 5 litres de champi-
gnons par cueillette ce qui représente un petit panier. Vous pouvez également 
ramasser des baies comestibles comme les myrtilles, les châtaignes ou encore 
les noisettes. Mais à vous de vérifier si la forêt est publique ou privée. Les cham-
pignons se trouvant dans une forêt privée ne peuvent être ramassés

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Recettes naturelles : 3 démaquillants au citron faits maison

Fatigué(e) des démaquillants pleins de produits cosmétiques qui nuisent à la 
santé et à votre peau ? 
Nous vous proposons de tenter des solutions plus naturelles qui ont déjà fait 
leurs preuves, avec 3 recettes simples de démaquillants au citron.

La peau du visage a besoin de soins attentifs car elle est directement agres-
sée par le climat et la pollution. C’est pourquoi un démaquillant est essentiel 
au quotidien. Concevez-le facilement avec des ingrédients naturels que vous 
trouverez pour la plupart dans votre cuisine. C’est économique et très rapide !

Les démaquillants naturels à base de citron

Riche en vitamine C, le citron est 
un puissant antioxydant qui permet 
d’assainir la peau. En effet, la teneur 
en acide citrique de cet agrume en 
fait un excellent désinfectant. Veillez 
toutefois à l’utiliser avec précaution 
: nous vous conseillons de l’acheter 
bio et de le diluer avant utilisation.

Démaquillant au citron pour toutes les peaux

Voici une recette de démaquillant maison qui va ravir tout le monde car elle 
convient aux peaux grasses, normales et mixtes. Les ingrédients qu’il vous faut 
sont :

1 cuillère à soupe de yaourt
1/4 de jus de citron
Dans un petit récipient, mélangez bien le yaourt et le citron et appliquez la 
texture directement sur votre peau. Massez quelques minutes votre visage puis 
rincez à l’eau claire.

Attention aux yeux, le citron peut piquer.

Recette d’un démaquillant à l’eau de rose et au citron

Versez de l’eau de rose et du jus de citron en proportions égales dans un 
flacon, mélangez et imbibez-en vos disques démaquillants.

Se démaquiller au citron et à l’aloe

Dans un bol, mélangez en pro-
portion égale de huile d’amande 
douce, du gel d’aloe vera et du 
jus de citron puis utilisez un gant 
de toilette ou des disques déma-
quillants pour l’appliquer sur votre 
peau.
Ces ingrédients ne sont pas les 
seuls à pouvoir entrer dans la com-
position de démaquillants natu-
rels. Vous pouvez aussi utiliser le 

concombre, l’huile de coco ou l’eau de fleurs d’oranger. Alterner les recettes 
permettra à votre peau de bénéficier de toutes les vertus que peut lui prodi-
guer la nature : l’hydratation, la nutrition et la régénération.

Faire soi-même ses disques démaquillants lavables

C’est décidé, on n’achète plus de cotons démaquillants et on passe aux 
disques démaquillants lavables ! On peut en trouver dans le commerce mais 
aussi les faire soi-même très facilement. Deux techniques pour fabriquer ses 
disques démaquillants lavables.

Des tissus démaquillants réutilisables, comment ça marche ?

De la même manière qu’avec des cotons démaquillants classiques, on applique 
une lotion ou une crème démaquillante sur le tissu (si elle est faite maison, c’est 
mieux !) et on lave son visage. Les disques démaquillants lavables seront plus 
doux que des disques en coton jetables. On peut trouver des modèles écolo-
giques dans le commerce, toutefois si l’on en a besoin d’une certaine quantité, 
cela peut vite revenir cher.

Il est possible de les fabriquer maison : deux modèles réalisables chez soi, 
avec des matériaux très peu chers ou même gratuits.

Des carrés démaquillants en tissu faits main

On peut découper ses carrés démaquillants dans un tissu de récupération. 
Le mieux est de choisir un tissu doux et absorbant, comme une vieille polaire.

Vous pouvez également utiliser des serviettes microfibre.

Découpez des ronds ou des car-
rés d’environ 8 centimètres de dia-
mètre. Il est préférable d’en faire au 
moins cinq : dans ce cas, décou-
pez dix ronds dans votre tissu. 
Ensuite, cousez les deux ronds 
à la main ou à la machine sur les 
extrémités.

Vous avez vos disques déma-
quillants maison ! Lavez-les à la 
machine dans une pochette pour 

ne pas les perdre.

Des pads démaquillants en crochet

Voici une idée qui nous vient tout droit des pays anglo-saxons mais qui pourrait 
être facilement réalisée par nos grands-mères : des disques démaquillants au 
crochet ! C’est une réalisation très simple qui peut être faite par des débutants 
au crochet.

On prend un fil à broder en coton, non mercerisé de préférence car plus 
doux, et un crochet fin. Dans une boucle, faire 12 brides, et faire un deu-
xième rang en doublant les brides (24 brides). Si vous débutez au crochet, 
faites-vous aider par une femme de votre famille ou une grand-mère de votre 
entourage qui seront ravies de vous montrer cette technique ! Le disque doit 
faire environ 5 cm de diamètre. Il est préférable d’en faire cinq à dix pour avoir 
une réserve lorsqu’ils sont à la machine. Lavez-les de préférence à l’eau froide 
pour éviter qu’ils ne rétrécissent.

Vous pouvez également crocheter une boîte de rangement : une idée cadeau 
écologique idéale !

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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COMMUNIQUER c’est IMPORTANT
Artisans, Commerçants ou PME, 

faites connaître votre entreprise, vos produits ou vos prestations,

MONTREZ QUE VOUS EXISTEZ
tél. 03 88 74 11 10

Courriel : lejournalde@marsel.fr
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