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Les allergies et la naturopathie

Qui dit printemps, dit... allergies saisonnières. La 
rhinite allergique, connue sous le nom « rhume 
des foins » est particulièrement pénible à vivre et 
épuisante pour les personnes touchées. Les enfants 
sont particulièrement concernés.

Si l’hérédité joue un rôle dans ce type d’allergie, 
la pollution atmosphérique et le changement cli-
matique n’arrangent rien. Le stress est également un 
facteur déclencheur.

Les pollens des arbres les plus incriminés sont : le 
noisetier, le bouleau, le frêne. Les graminées ne sont 
pas en reste.

L’allergie correspond à une réaction exagérée du 
système immunitaire. Il s’emballe.

Je vous conseille de changer vos vêtements tous 
les jours, de rincer à l’eau vos cheveux et vos yeux 
, de nettoyer votre nez avec de l’eau de mer. Po-
sez sur les yeux fermés, deux à trois fois par jours 
des compresses imprégnées d’hydrolat de bleuet 
ou de camomille noble (à ne pas confondre avec 
les huiles essentielles). Aérez votre logement tôt 
le matin ou tard le soir quand le pollen est moins 
important dans l’air.

Il existe des solutions en naturopathie pour soula-
ger. Tout d’abord, comme toujours, le naturopathe 
va vous parler de terrain. On ne va pas agir princi-

palement sur les symptômes, on va bien sûr vous 
soulager, mais on va surtout s’attarder sur le désé-
quilibre et renforcer votre terrain . 

C’est pourquoi on va travailler sur votre intestin, qui 
je vous le rappelle est le siège à 70-80 % de votre 
immunité. Vous entendrez parler de barrière et de 
perméabilité intestinale. Cette dernière concerne 
les jonctions de l’intestin qui ne remplissent plus leur 
rôle correctement et laissent passer les molécules 
indésirables au lieu de les arrêter. Une inflamma-
tion s’installe sur la muqueuse. Les causes de cette 
porosité sont multiples : alimentation inadaptée, 
stress, prise de certains médicaments, intolérances 
alimentaires, excès de sport... Le naturopathe va 
individualiser les recommandations pour supprimer 
cette perméabilité. Il faudra compter environ trois 
mois pour remédier à ce trouble.

Pour ne pas augmenter l’histamine, on va vous 
proposer une réforme alimentaire pour réduire 
les aliments qui en sont riches: évitez les laitages, 
le fromage fermenté, la charcuterie, les arachides, 
l’alcool, les tomates, les épinards, les crustacés, 
les tomates. Par contre misez sur une abondance 
de légumes, les épices, les aromates et les œufs 
de caille. Mangez des oignons rouges et de l’ail, ils 
contiennent de la quercétine, elle a des proprié-
tés anti-allergique. Utilisez des huiles végétales bio, 
de première pression à froid, riches en omega 3 
(colza, lin, cameline). Ne les chauffez surtout pas.

Ensuite, la naturopathie dispose d’un éventail 
d’outils pour vous aider : la gemmothérapie (les 
macérats de bourgeons), la phytothérapie avec les 
plantes

anti-allergie, la nutrithérapie (vitamines, oligo-élé-
ments), les omega 3, la gestion du stress, la ges-
tion psycho-émotionnelle. La stimulation des 
émonctoires (organes qui nettoient et évacuent 
les toxines) vous sera bien utile. Par contre il faudra 
adapter toutes les recommandations par rapport 
à la personne qui vient consulter. Pensez aussi à la 
réflexologie plantaire en soutien.

Vous l’avez compris c’est un travail de fond et com-
plet qui sera efficace. L’atténuation des symptômes 
vous soulagera momentanément mais cela nous 
suffira pas.

Delphine PIERRON

Consultations de natu-
ropathie et séance de 
réflexologie plantaire sur 
rendez-vous.

Certifiée en accom-
pagnement naturopa-
thique complémentaire 
de l’endométriose.

Accompagnement « Fertilité au naturel »

11 rue Dorette Muller – 67190 MUTZIG
www.delphinepierron.com (possibilité de prendre ren-
dez-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
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Le 1Le 1erer dimanche de mars pensez dimanche de mars pensez

à la fête des Grand-mères !à la fête des Grand-mères !

L’âne dit au tigre :
- L’herbe est bleue.
Le tigre rétorque :
- Non, l’herbe est verte.
La dispute s’envenime et tous deux 
décident de la soumettre à l’arbi-
trage du lion, «le roi» de la jungle. 
Bien avant d’atteindre la clairière où 

le lion se reposait, l âne se met à crier :
- Votre Altesse, n’est-ce pas que l’herbe est bleue ? 
Le lion lui répond :
- Effectivement, l’herbe est bleue.
L âne se précipite et insiste :
- Le tigre n’est pas d’accord avec moi, il me contredit et cela m’ennuie. S’il vous 
plaît, punissez-le !
Le lion déclare alors :
- Le tigre sera puni de 5 ans de silence.
L âne se met à sauter joyeusement et continue son chemin, heureux et répétant :
- L’herbe est bleue... l’herbe est bleue...
Le tigre accepte sa punition, mais demande une explication au lion :
- Votre Altesse, pourquoi m’avoir puni ? Après tout, l’herbe n’est-elle pas verte ?
Le lion lui dit :
- En effet, l’herbe est verte.
Le tigre, surpris, lui demande :
- Alors pourquoi me punissez-vous ???
Le lion lui explique :
- Cela n’a rien à voir avec la question de savoir si l’herbe est bleue ou verte. 
Ta punition vient du fait qu’il n’est pas possible qu’une créature courageuse et 
intelligente comme toi ait pu perdre son temps à discuter avec un fou et un 
fanatique qui ne se soucie pas de la vérité ou de la réalité, mais seulement de 
la victoire de ses croyances et de ses illusions. Ne perds jamais de temps avec 
des arguments qui n’ont aucun sens... Il y a des gens qui, quelles que soient 
les preuves qu’on leur présente, ne sont pas en mesure de comprendre. Et 
d’autres, aveuglés par leur ego, leur haine et leur ressentiment, ne souhaiteront 
jamais qu’une seule chose : avoir raison même s’ils ont tort. Or quand l’igno-
rance crie, l’intelligence se tait.

marselmarselmarselle à méditer de
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marselmarselmarselle jardin de

Utiliser de la levure dans votre jardin.

Pour avoir de belles plantes  utilisez de la levure de bière, 
pour avoir de beaux végétaux en pleine forme. C’est vrai 
que l’on connaît les vertus de la levure de bière pour 
l’homme et les animaux. Mais on connaît moins ses bienfaits 
pour le jardin.

Pour nourrir les plantes

Comment utiliser la levure de bière sur vos plantes ? Comme tout être vivant, 
les plantes ont besoin de nutriments pour grandir et fleurir. On met souvent de 
l’engrais, mais ces produits sont souvent bien chimiques. Et pourtant, on peut 
faire plus simple et plus naturel.

Pour cela il vous faut :
• 10 L d’eau tiède
•  3 CS de levure de bière
• 1 Arrosoir

1. Mélangez la levure dans l’eau tiède en remuant pour la diluer.
Puis, laisser le mélange reposer pendant au moins 2h.
2. Arrosez vos plantes avec cette solution «coup de boost».
Ça leur apportera du phosphore, du potassium et tout un tas de vitamines qui 
stimulent la croissance et la floraison.
Recommencez tous les 3 jours au printemps.

Vous savez le meilleur ? On peut même utiliser de la levure périmée !
Du coup, pas de gâchis, et en plus, ça fait du bien à vos fleurs !

Pour accélérer le compostage

Si vous avez un jardin, vous avez sûrement déjà un tas ou un bac à compost. 
C’est très intéressant pour recycler les déchets dits «verts». Ils se décomposent 
pour former du terreau très riche et très fertile. Mais avoir un tas de compost 
vivant et qui se décompose bien, c’est tout un art. Il faut savoir mélanger les 
déchets habilement pour qu’ils fermentent. Cela se fait grâce aux micro-or-
ganismes. Et pour accélérer la fermentation, la levure de bière est mon alliée 
préféré.

Pour cela, 2 méthodes :

Pour un gros tas de compost : alternez une couche de déchets organiques 
et une couche de levure de bière (l’équivalent de 3 sachets). Puis, avec une 
fourche, retournez le tas pour mélanger.

Pour un tas de compost en bac : diluez 1 bloc de levure boulangère et 100 g 
de sucre dans 5 litres d’eau dans un récipient hermétique. Mélangez, fermez 
le récipient et laissez reposer 5 jours pour faire fermenter. Puis, arrosez votre 
compost avec et retournez le tas.

Que votre compost soit en tas ou en bac, il faut retourner le tas au moins 1 
fois par mois. Le mieux ? C’est que la levure de bière attire les escargots et les 
limaces. Vous savez, ces animaux qui aident aussi à favoriser la décomposition. 
Et surtout, veillez à ce qu’il soit toujours humide. Sinon, les micro-organismes 
meurent. Par contre, attention à ne pas le noyer. Le résultat serait le même.

Pour attraper les limaces

Si les limaces adorent manger vos plants de salade, la levure de bière est là 
pour y remédier. On connaît tous ce piège à la bière. Alors, pourquoi ne pas 
se servir de sa levure, même périmée ?

Pour ça, mélangez 1 cuillère à soupe de levure et 2 cuillères à soupe de sucre 
dans 750 ml d’eau tiède. Puis, mettez ce mélange dans un récipient avec des 
rebords pas trop haut. Les limaces sont attirées par cette odeur et viennent 
boire le mélange. C’est donc le moment de les attraper et de les relâcher en 
pleine nature, loin de vos salades !
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La Sophrologie
C’est quoi ?
La sophrologie fait partie des sciences humaines. Elle a été fondée en 1960 par 
le neuropsychiatre Alfonso Caycedo. C’est une méthode de relaxation basée 
sur un entraînement psycho-corporel pour développer sérénité et mieux-être à 
partir d’exercices respiratoires, pratiqués en conscience. Ainsi, se libéreront les 
émotions puis la parole. Elle permet à la personne de travailler sur ses propres 
valeurs et à mieux se connaître. Elle retrouvera la confiance en elle, renforcera 
ses ressources interieures en pratiquant régulièrement la sophrologie. C’est 
un outil préventif et thérapeutique dans le cadre du développement person-
nel. Globalement, elle consiste en un accompagnement thérapeutique basé sur 
l’écoute, l’altruisme et le respect. Elle s’adresse à toute personne cherchant à amé-
liorer son existence, en retrouvant son autonomie et le sens des responsabilités.

Quand ?
Quand tout vous semble compliqué, répétitif, fatiguant, insurmontable.

Pourquoi ?
• Stress, angoisses, phobies, dépression, burn-out, douleurs, situations trau-
matiques.
•  Préparation aux examens scolaires, médicaux, aux épreuves sportives.
• Préparation à la maternité et la future parentalité et en même temps pour la 
relaxation, la détente, le bien-être.

Comment ?
En séances individuelles ou en groupe. En présentiel ou visio, déplacement à 
domicile.

Pour qui ?
• Enfants, adolescents, adultes
• Femmes enceintes et futurs pères
• Personnes âgées, sportifs...

Rédigé par Laurence Obrecht - Sophrologue Praticienne Spécialisée Certifiée R.N.C.P
06.85.65.11.15 • contact@sophrologue-laurence-obrecht.fr
www.sophrologue-laurence-obrecht.fr.

080322
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2a rue de Strasbourg - ERSTEIN
03 88 98 27 21
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50, rue du 28 novembre - 67150  ERSTEIN
Tél. 03 88 37 09 75  -  contact@electro67.com

marselmarselmarselles astuces de

La marmite norvégienne ou comment cuire presque sans 
énergie !

La Marmite Norvégienne est un 
outil alternatif pour cuisiner de 
manière plus douce, écologique 
et surtout beaucoup plus éco-
nomique. Oublié, ce mode de 
cuisson gagne a être connu ! La 
marmite norvégienne n’est pas une 
casserole venue de Norvège, c’est 

un procédé de cuisson low-tech qui ne date pas d’hier. De nos jours avec 
l’électricité, cuisiner est devenu plus rapide et plus simple. D’ailleurs, certains 
ne cuisinent plus et n’utilisent pratiquement que des plats préparés. Si vous 
êtes attiré par les mots « cuisine et simplicité », c’est le moment de redonner 
du temps à la cuisine et de faire des économies d’énergie : la Marmite Norvé-
gienne est là pour vous servir !

Une pratique perdue ?

« L’histoire de la Marmite Norvégienne se perd dans la nuit des temps » , nous 
explique Mireille Saimpaul, auteur et auto-éditrice du livre, La Marmite Nové-
gienne. « Elle a été utilisée en temps de guerre, puis c’est tombé dans l’oubli » , 
ajoute-t-elle avec une pointe de déception, « trouver des informations sur son 
histoire n’a pas été facile » . Avec persévérance, elle réussit quand même faire 
partager son enthousiasme sur un blog et à écrire un livre sur le sujet.

Depuis toujours intéressée par la consommation bio, vivre de manière écolo-
gique et économique est maintenant une seconde nature pour elle. « Il faut 
essayer une première fois, après on en prend facilement l’habitude », s’enthou-
siasme-t-elle en parlant de la Marmite Norvégienne.

La Marmite Norvégienne est un mode de cuisson incontournable pour ceux 
qui sont engagés dans une démarche de simplicité volontaire et font attention 
leur budget.

Cet objet serait un moyen idéal de faire des économies et de gagner du temps. 

Comment ça marche ?

Une marmite norvégienne est composée d’un récipient (cocotte ou marmite 
normale, en matériau capable d’accumuler de la chaleur : inox, fonte ou terre 
cuite) muni d’un couvercle qui ferme correctement (pour éviter les déperdi-
tions de chaleur et une cuisson plus efficace), d’un isolant et d’un contenant. 
Il suffit de préparer la recette voulue de manière habituelle et de porter le 
contenu à ébullition.

« Le temps de cuisson (ndlr. à ébullition) dépend des ingrédients du plat, pré-
cise l’auteur du livre cela peut varier de 5 à 30 minutes selon qu’on cuisine des 
légumes, des haricots ou de la viande. Ensuite, si l’on ne dispose pas d’une 
caisse spécifique, il faut emmitoufler la cocotte dans un gros pull, ou mieux, 
un édredon, comme cela se faisait autrefois dans les campagnes. Le but est 
que la chaleur puisse se conserver. Laissez ensuite reposer une à trois heures 
maximum, jusqu’au moment du repas où votre plat chaud est prêt à déguster ».

La marmite emmitouflée gagnera à être placée dans une boîte ou un carton 
pour une conservation de la chaleur optimale.

Un gain énergétique

La première raison d’utiliser cette méthode traditionnelle de cuisson est d’ordre 
économique. Les mets restent sur le feu beaucoup moins longtemps, puisque 
la cuisson continue grâce à la chaleur conservée par l’isolant. « Avec les prix 
qui augmentent, ça nous permet de faire la chasse au gaspillage énergétique » 
, précise Mireille Saimpaul.

Le gain d’énergie signifie aussi un impact moins grand pour l’environnement. Et 
puis « quand le plat est dans la Marmite Norvégienne, on peut aisément faire 
autre chose et il n’y a aucun risque que cela accroche ni brûle ».

Suite page 12
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FENETRES – PORTES – VOLETS – GARDE-CORPS – PORTAILS – CLOTURES –
PORTES DE GARAGE – METALLERIE – INOX – MOTORISATION 

SchweitZer s.A.S.

Devis
gratuit

  25 ans
d’expérience
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Suite de la page 10

Sur le plan gustatif, les plats sont parfaitement cuits et les goûts sont préservés. 
Les gourmets seront ravis !

Alors la Marmite Norvégienne, tout bénéfices ? Il reste cependant quelques 
petits inconvénients.

Ce qu’on ne peut cuisiner avec une Marmite Norvégienne

Si la Marmite Norvégienne est pratique et économique, il y a des recettes 
qu’on ne peut pas faire avec. « Tout ce qui se cuisine au four, ou ce qui néces-
site une présence continuelle (tourner des sauces etc.), n’est pas compatible 
avec la Marmite Norvégienne, met en garde Mireille, en revanche on peut y faire 
mijoter du ragoût, de la soupe et même cuire à la vapeur ».

L’autre petit bémol implique une certaine organisation. Il faut planifier le repas 
à l’avance, mais comme nous le précise notre interlocutrice, « ce n’est qu’une 
question d’habitude ».

Fabrication d’une marmite norvégienne

Une des plus grandes qualités de la Marmite Norvégienne réside dans le fait 
qu’on peut la fabriquer soi-même. L’instrument est composé d’un récipient, 
d’un isolant et d’une caisse à cuire – dans la version simplifiée de Mireille Saim-
paul on peut même, comme on l’a vu, se passer de cette dernière.

Le récipient peut être éventuellement une cocotte ou auto-cuiseur avec un 
couvercle ferme. L’isolant doit se composer de matériaux gardant la chaleur, 
le plus simple étant une couverture. Le tout peut s’imbriquer dans une boite, 
qu’on appellera « caisse à cuire » : en carton, en bois, en métal ou même un 
panier à linge !

Il existe cependant des constructions plus compliquées « pour les bricoleurs 
», commente Mireille. Dans son livre, elle explique différentes façons de fabri-
quer des boîtes isolantes avec divers matériaux. Et pour un gain de place, il est 
possible de placer la boîte bricolée dans un placard de la cuisine ou même de 
transformer un placard en Marmite Norvégienne.

Finalement la Marmite Norvégienne c’est plutôt simple. Avec une bonne dose 
de motivation et de curiosité, on peut faire des économies d’énergie sans 
acheter du matériel superflu. A tester chez soi, sans modération !

Présentation du livre : La Marmite Norvégienne

Mireille Saimpaul, a également écrit un livre sur la cuisine vue sous l’angle de 
la simplicité volontaire qu’elle essaie de pratiquer au quotidien : « Cuisiner en 
toute simplicité » (éditions Dangles, 2011).

Son livre très complet sur la Marmite Norvégienne est le fruit de longues re-
cherches historiques et d’expérimentations au quotidien.

L’ouvrage, illustré par Kay Wernert, est disponible sur internet ou par correspon-
dance sur le blog  de l’auteure :

www.marmite-norvegienne.com

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Route Ecospace MOLSHEIM 

tél. 03 88 38 32 99 

www.jost-sa.com

 du 24 Mars au 2 Avril 2022PORTES 
OUVERTES

Dimanche 27 Mars inclus

Offres valables du 24 Mars au 1er Mai 2022
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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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marselmarselmarsella cuisine de

Jarrets de porc braisés au four

Connaissez-vous bien cette tradition à laquelle on ne résiste pas ?
Et ben moi non, je ne connaissais pas, alors je me suis lancée, j’ai réussi et mes 
cobailles s’en sont léchés les doigts !

Ingrédients pour 4 personnes :

• 4 jarrets de porc
• 1 branche de thym
• 3 feuilles de laurier
• 3 gousses d’ail
• 1CS de sel (si vos jarrets ne sont pas demi-sel)
• 1 CS de poivre en grain
• 3 CS de miel
• 50cl de bière brune

Préparation :

Dans une grande marmitte d’eau bien chaude, plongez 
les jarrets de porc, l’eau doit arriver à hauteur des jarrets, 
incorporez le sel, le poivre, l’ail, le thym et les feuilles de 
laurier.

Faites les cuire dans de l’eau bouillante 
pendant 45 min

Une fois les 45 min écoulés, passez sur feu moyen et 
continuez de les laisser cuire durant 1h45.

A la fin de ce temps, sortez les jarrets et déposez les 
dans votre plat adapté au four.

Enfournez à 180°C à chaleur tournante.

J’ai fait l’erreur de mettre mes pommes de terres grenailles dans le plat
avec les jarrets, grosse erreur !!! J’avais en plus bien prévu de laisser

une place pour récupérer le jus pour naper mes jarrets, mais les pommes
de terres en sont ressorties sucrées et collantes, donc à éviter.

Pendant ce temps là, faites réduire 50cl de bière brune et 3 cuillères à soupe 
de miel.

Versez la préparation sur vos jarrets.

De temps en temps, environ toutes les 15min, nappez les 
jarrets avec la sauce.

Au bout de 1h30 de cuisson, les voilà prêts 
à être déguster ! 

Si vos jarrets sont parfaitement cuits, l’os se 
retirera très facilement.

Bon appétit  !

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

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

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

Et si on commençait à penser au nettoyage
                                          de Printemps !!
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Ce qu’il faut savoir pour réussir la 
taille de la glycine

Paradis assez efficace pour bon nombre de pollini-
sateurs, la glycine a pris sa place sur bien des ter-
rasses et balcons pour créer de l’ombre en plus de 
nous éblouir de ses éclatantes couleurs. Mais la gly-
cine nécessite de l’entretien et tout particulièrement 
une taille. Décortiquons ensemble la manière dont 
vous pouvez réaliser la taille de la glycine. Réaliser 
la taille de la glycine n’est pas complexe. Il s’agit 
simplement d’y aller avec un peu de doigté et non 
à la tronçonneuse. Si la glycine pousse relativement 
bien, la chouchouter un petit peu la poussera à 
vous le rendre à travers ses superbes fleurs !

Taille glycine, un incontournable qui peut pous-
ser haut
Catégorie taille des arbres et buissons, ce n’est pas 
le cas le plus difficile alors qu’il est emblématique. 
La glycine, qui peut tout de même mesurer de 10 
à 15 m, est une sorte d’incontournable des jardins 
fleuris tout droit venue d’Asie et plus particulière-
ment du Japon. Sa floraison est tout bonnement 
spectaculaire et ses fleurs en grappes ne sont pas 
sans rappeler un peu celles de l’acacia même si 

celles de la glycine ne sont pas comestibles. Rus-
tique est un terme que l’on peut sans souci accoler 
à la glycine qui résiste aussi bien à un manque d’eau 
(pas trop prolongé tout de même) qu’à des tem-
pératures très basses pouvant aller jusqu’à -20°C.
Elle appréciera tout de même des sols plutôt sa-
bleux sans trop de calcaire et préférera des empla-
cements ensoleillés. Une fois la floraison passée, 
des gousses ressemblant trait pour trait à de larges 
haricots de 15 cm de long apparaissent, mais elles 
ne sont pas plus comestibles que les feuilles ou les 
fleurs… Dommage !

Pourquoi tailler la glycine ?
La toute première raison de la taille de la glycine ré-
side dans sa croissance potentiellement très rapide 
qu’il faut savoir maîtriser, notamment si elle menace 
d’envahir une toiture. Tailler la glycine, surtout dans ses 
jeunes années, va autant l’orienter dans l’espace que 
l’inciter à fleurir et éviter qu’elle ne vous envahisse. 

Quand tailler la glycine ?
La sève de la glycine redescend relativement dou-
cement à la fin de la saison, il est donc plus judicieux 
de la tailler à la toute fin de l’hiver, juste avant ce que 
l’on appelle le « départ de la végétation ». Tout dé-
but mars sera donc le moment idéal pour donner un 
bon coup de fouet à votre glycine et l’inciter à faire 
des nouveaux rameaux et de nombreuses fleurs.

Comment tailler la glycine ?
La taille de la glycine n’est pas chose complexe, et 
ce d’autant plus qu’elle est particulièrement rus-
tique et qu’un mauvais coup de sécateur ne por-
tera pas gravement à conséquence. Commencez 
par éliminer le bois mort et les branches qui se 
développent mal (il faut le coup d’œil, mais vous 
l’avez observée pendant toute l’année précé-
dente donc…). Continuez ensuite en éliminant les 
branches en surnombre, c’est-à-dire les branches 
qui sont trop nombreuses à pousser les unes à côté 
des autres.

Astuce pour la taille
Vous pouvez aussi orienter la glycine de manière 
à en faire un « arbre ». Plantez un tuteur solide et 
tressez les rameaux de glycine entre eux jusqu’à at-
teindre la hauteur voulue en éliminant tous les rejets 
qui partiraient de votre tressage. Le temps passant, 
le « tronc » principal deviendra assez rigide pour 
que la glycine tienne seule, vous n’aurez plus qu’à 
réaliser une taille normale. Une fois votre glycine 
éclaircie, vous pouvez enfin vous attaquer à la taille 
de la glycine à proprement parler en réduisant de 
moitié toutes les pousses de l’année précédente… 
On ne lésine pas sur la taille de la glycine !

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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SERVICES ESPACES VERTS
Particuliers et Entreprises

Taille de haies et arbustes

Tonte de pelouses petites et grandes surfaces

Remise en état de gazons 

Entretien des espaces verts 
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à votre service au fil des saisons...

03 88 85 48 25  |  entreprise@willerhof.fr

DEMANDEZ UN DEVIS GRATUIT

PRESTATIONS PONCTUELLES

CONTRAT ANNUEL

13 rue du Willerhof Hilsenheim

*

* Crédit d’impôt 50% | Allégement contribution AGEFIPH

Biocontrôle au potager, comment ça marche ?
Le biocontrôle, c’est toute une 
panoplie de moyens de luttes 
contre les ‘bio agresseurs’ avec 
pour objectif : produire sans utiliser 
des produits chimiques et avec le 
moins de pertes possibles.Le bio-

contrôle, c’est une utilisation de mécanises naturels pour limiter l’impact des 
ravageurs sur les cultures. Cette pratique est de plus en plus utilisée, autant chez 
les jardiniers amateurs que chez les agriculteurs… surtout maintenant que de 
sérieux efforts doivent être accomplis pour sortir des produits phytosanitaires.

Comment mettre en place le biocontrôle au potager ?
Dans une approche de biocontrôle, il n’y a pas de recette miracle qui marche 
quoi qu’il arrive. C’est là la toute première chose que quiconque voulant utiliser 
la technique se doit d’intégrer. Le pas le plus dur à franchir ? Accepter la prise de 
risque. C’est d’ailleurs parce qu’il n’y a pas de garantie d’efficacité, donc l’impos-
sibilité d’assurer une sécurisation de la production, que le biocontrôle (comme 
toutes les techniques de jardinage naturel) effraye encore nombre de jardiniers 
et d’agriculteurs. En cela il faut des pionniers courageux, faites-en partie !

Commencer par observer son potager
Le jardinier se devra avant tout d’être un observa-
teur de premier rang de son environnement. Un 
jardin ou un potager n’en vaut pas un autre, la na-
ture est multiple ! C’est à partir d’observations fines 
qu’il sera possible de trouver les outils de biocon-

trôle qui fonctionnent chez lui. Il est également important de comprendre que 
le biocontrôle est une technique avant tout et surtout de prévention des pro-
blématiques. Il ne s’agit pas d’attendre que le problème soit là pour essayer 
de l’enrayer, mais bien de prévoir à l’avance quelles vont être les écueils. Si 
une invasion de ravageurs se produit, il est cependant possible d’agir, mais les 
dégâts risqueront tout de même d’être conséquents.

Quels sont les dispositifs de biocontrôle ?
• Des macro-organismes (insectes, nématodes, etc.),
• Des micro-organismes (virus, bactéries ou champignons),
• Des médiateurs chimiques (phéromones),
• Des substances naturelles d’origine minérale, végétale ou animale.

En biocontrôle, les insectes sont des amis
Si certains insectes (et au final ils ne sont pas aussi nombreux que cela) sont 
vraiment gênants au potager, la grande majorité est inoffensive voire utiles. Pour 
vous aider dans cette lutte biologique, il existe nombre d’insectes auxiliaires 
très efficaces pour vous débarrasser de tous ces ravageurs qui dévorent vos 
récoltes. La chrysope et la coccinelle sont emblématiques de ces insectes alliés 
du potager et que l’on peut retrouver dans le commerce. Mais il en est d’autres 
comme le cloporte ou le carabe qui sauront également jouer leur rôle !

L’utilisation de médiateurs chimiques et de micro-organismes en biocontrôle
On appelle médiateurs chimiques toute la gamme des produits permettant de 
lutter contre les agresseurs des cultures. Les phéromones par exemple, sont 
très efficaces pour éloigner des insectes très spécifiques notamment grâce à la 
technique de confusion sexuelle : faire croire, dans un lieu précis, qu’il n’y a que 
des femelles ce qui permet de les éloigner toutes puisqu’elles vont naturelle-
ment préférer éviter la concurrence. Chez les micro-organismes, certains virus 
ou bactéries sont aussi utilisés pour limiter les pullulations d’insectes ravageurs 
des cultures. Ces moyens sont particulièrement efficaces dans la régulation 
des populations d’insectes qui se multiplient du fait de la monoculture (grands 
champs, vergers avec une seule variété de fruits, etc.).

Les substances naturelles à portée de main

Il existe de bien nombreuses substances naturelles qu’elles soient d’origine 
végétale, minérale ou animale, qui peuvent être utilisées pour limiter l’impact 
des ravageurs. Certaines sont connues, comme le purin d’ortie ou le purin de 
sureau, d’autres le sont moins, comme la terre de diatomée par exemple. Leur 
utilisation est néanmoins à réfléchir car on apporte, dans un milieu, une subs-
tance qui n’y était pas. Ce n’est pas parce qu’une substance est naturelle qu’elle 
ne doit pas être utilisée avec justesse et parcimonie ! Le biocontrôle est donc 
un ensemble de techniques et de méthodes à mettre en oeuvre au potager en 
les adaptant à la fois en fonction des variétés produites, mais aussi du terrain et 
de l’environnement local. Pas facile, mais quand on a trouvé la solution à une 
problématique, on tire une toute autre fierté d’y être arrivé en respectant l’envi-
ronnement et sans prendre de risque pour la santé de ceux qui vont consom-
mer les fruits et légumes récoltés !

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Dimanche 6 mars
ERSTEIN - Bourse de vêtements, objets et jouets 
de puériculture
A la salle Herinstein de 9h à 14h. Emplacement de 
3m linéaires avec mise à disposition d’une table de 
2m environ et 2 chaises. Inscriptions possibles que 
via l’adresse bourse-aux-vêtements@hcerstein.
com. Coût d’un emplacement 15€. Cette bourse 
connaît un franc succès depuis des années cela fait 
plus de 10 ans que nous l’organisons. Pass sanitaire 
obligatoire ainsi que le masque (sauf changement)
SCHERWILLER - Repas Harengs
L’association Les Amis d’Odile organise un repas 
Harengs au profit de la restauration de l’ancienne 
chapelle du domaine de l’Alumnat Sainte Odile de 
Scherwiller. Au menu : apéritif, harengs marinés et 
pommes de terre en robe des champs ou jambon à 
l’os et salade de pommes de terre, dessert et café.
VALFF - Bourse miniatures autos trains
Amateurs de miniatures Autos et Trains, rendez-vous 
à la salle polyvalente. Organisée par l’AMFPV cette 
bourse réunira plus de 30 exposants de 9h à 16h30. 
Entrée 3€, gratuit pour les enfants de moins de 12 
ans. Petite restauration sur place. Pass vaccinal.

Samedi 19 mars
SÉLESTAT - Traces et indices dans l’Ill*Wald
Chaudement équipés, partons sur les traces des 
animaux de la forêt de l’Ill*Wald à partir desquelles 
nous réaliserons des moulages. Ouvrons l’œil et qui 
sait, au détour d’un chemin, nous croiserons peut-
être daims, renards ou pics… RDV à 14h précisé 
à l’inscription. 3.5€/adulte, 2.5€/enfant. Rens. et 
inscr. au 03 88 58 87 20. Sortie financée par le 
Service environnement de la Ville de Sélestat. 
Dimanche 20 mars
BALDENHEIM -Bourse aux miniatures, trains, voi-
tures et jouets anciens
De 9h à 16h à la salle des fêtes, l’Union Sportive or-
ganise sa 5ème Bourse Internationale d’Échange, de 
modèles réduits, voitures miniatures, trains et jouets 
anciens. Prix d’entrée 2,50€, gratuit pour les – de 
12 ans. Parking à proximité, repas à midi au prix de 
9€. Contact : fabio.lecce@orange.fr
Samedi 26 mars
OTTROTT - Huguette Dreikaus
«Le temps passe Huguette reste» à 20h, entrée 
20€, à la salle des fêtes. Ouverture des portes 
18H30 rés. au 03 88 95 80 12 ou 06 30 23 10 53
MUTTERSHOLTZ - Oschterputz de Muttersholtz
Le printemps arrive, les arbres se parent de leurs 
fleurs et feuilles pour le plaisir de nos yeux. «Aidons 
la nature à retrouver sa splendeur» en participant au 
ramassage de tous les déchets oubliés ou appor-
tés par les inondations de l’hiver. RDV à 14h sur la 
place des fêtes de Muttersholtz. Gratuit.
Renseignements au 06 03 78 74 14
Dimanche 27 mars
GERSTHEIM - Marché de Pâques et marche soli-
daire pour le diabète
1er marché de Pâques et en même temps, une 
marche solidaire au profit de l’Association Française 
des Diabétiques. Pour la marche, départ et inscr., 
de 9h à 15h30. Pour le marché de Pâques, inscrip-
tion jusqu’au 11 mars à la mairie avec un chèque de 
20€ au nom du Comité des Fêtes. Installation à par-
tir de 8h et ouverture du marché de 10h à 17h. Les 
stands de restauration et de buvette sont réservés 
aux associations membres. Rens. au 06 63 65 26 96

EPFIG - Viticulture et biodiversité
Dans le cadre de la Semaine des Alternatives aux 
Pesticides, nous vous proposons une balade dans 
le vignoble afin de découvrir les différents modes 
de conduite de la vigne et d’intervention sur le ter-
roir. RDV à 10h précisé à l’inscription. Gratuit. Ren-
seignements au 06 03 78 74 14
Samedi 2 avril
MUTTERSHOLTZ - Le luxe pour ma poule
Vous souhaitez accueillir des poules chez vous 
mais lesquelles choisir ? Quel espace leur donner ? 
Comment les nourrir et les soigner ? Adoptez des 
poules, vous aurez une poubelle moins pleine et 
de bons œufs à cuisiner. RDV à 9h précisé à l’ins-
cription. Gratuit. Rens. et inscr. au 06 03 78 74 14.
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lele Journal de  Journal de marselmarsel 220322

Pommes Dauphine

Ingrédients :

• 1kg de pomme de terre à chair farineuse (Bintje ou Agria)
• ¼ de litre d’eau
• 80 g de beurre en cubes d’un cm de coté 
• 125 g de farine
• 4 œufs
• Q.S. sel, poivre, muscade

Recette :

Cuire les pommes de terre en robe des champs sur un lit de gros sel au four à 
180°C pendant 1h à 1h30 selon le calibre.
Les éplucher et les passer au presse purée afin d’obtenir 800 g.
Filmer à contact et maintenir dans un endroit chaud.

Réaliser une pâte à choux :

Faire bouillir l’eau avec le beurre et une bonne pincée de sel 
puis incorporer hors du feu la farine en une seule fois.
Mélanger à l’aide d’une cuillère en bois jusqu’à obtention 
d’une pâte homogène puis dessécher (la pâte ne doit plus 
coller lorsqu’on l’écrase entre le pouce et l’index).

Débarrasser la pâte obtenue dans une calotte puis rajouter les 
œufs un à un tout en mélangeant puis rajouter la purée rectifier 
l’assaisonnement avec le sel le poivre et la noix de muscade 
fraîchement râpée de préférence.

Préchauffer la friteuse à 170°C
Prélever l’appareil à l’aide d’une cuillère et faire tomber dans 
le bain d’huile à l’aide du doigt ou pour les moins téméraires 
avec une 2nde cuillère. La taille d’une dauphine est d’à peu 
près une petite noix attention à ne pas frire trop de pommes 
dauphine à la fois car elles augmentent de volume à la cuisson.
Laisser les pommes gonfler et remonter à la surface du bain de 
friture, lorsqu’elles sont bien dorées les égoutter délicatement 
sur du papier absorbant.

Les pommes dauphines peuvent être très facilement aroma-
tisées avec des épices ou des herbes (curry, tandoori, carvi, 
persil, ciboulette, ail des ours…)

Avant d’être frit, l’appareil à pommes dauphine peut être congelé pour une utili-
sation ultérieure.
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sur commande

Produits pour TARTES FLAMBEES

Faire briller votre plaque de cuisson en 2 min

C’est toujours compliquer de nettoyer sa plaque de cuisson électriques.
Devoir toujours frotter pour enlever la éclaboussures, la sauce collée, et même 
avec de l’huile de coude, c’est difficile à nettoyer !

Mais avec cette astuce de génie vous nettoierez votre plaque électrique en 2 
min sans efforts, votre plaque en ressortira toute propre et plus brillante que 
jamais.

Ce dont vous avez besoin et pas de mesures précises à respecter, il n’y aura 
juste qu’à recouvrir votre plaque de ces ingrédients et la magie opèrera : 
• Liquide vaisselle 
• Eau oxygénée 
• Bicarbonate de soude 
• Brosse à vaisselle 
• Lavette éponge

Comment faire 
1. Commencez par mettre du produit vaisselle sur la plaque.
2. Versez ensuite de l’eau oxygénée.
3. Saupoudrez une bonne quantité de bicarbonate par-dessus.
4. Avec une brosse à vaisselle, frottez en faisant des ronds pour tout mélanger.
Faites bien attention à ne pas utiliser une brosse qui rayerait votre plaque
5. Prenez un carré en éponge humidifié et essuyez le tout jusqu’à ce que la 
plaque soit propre.

Et voilà ! 2 minutes plus tard votre plaque de 
cuisson est comme neuve. Facile, rapide et 
efficace, sans utiliser de produits chimiques ! 
C’est naturel et sans danger. Quant aux taches 
de brûlé, elles partent facilement en insistant 
un peu avec la brosse.

marselmarselmarselles astuces de
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L’astuce efficace pour nettoyer son four 

Le four est probablement l’un des appareils électroménager les plus pénibles à 
nettoyer. Heureusement, il existe une super méthode pour se simplifier la tâche. 

Vous venez de vous préparer de superbes jarrets de porcs braisés, ou un déli-
cieux gâteau au chocolat. Et vous four est rempli d’éclaboussures de gras etc...

Normalement, pour éviter que le four s’encrasse, il faudrait le nettoyer une fois 
par semaine.

Alors si vous ne le faites pas, voici une solution pour vous vous simplifier la vie. 

Une solution sans produits chimiques !

L’astuce pour nettoyer son four rapidement

Sortez la grille et les plaques de votre four pour les nettoyer à part.

Remplissez un bol ou un récipient de taille moyenne d’un mélange vinaigre 
blanc et bicarbonate de soude.

Diluez avec un peu d’eau et imbibez les parois de votre appareil avec ce 
mélange.

Placez ensuite le restant de liquide, toujours dans son récipient, au centre du 
four et mettez-le en marche à 120 °C.

Laissez le four allumé pendant environ une heure.

Lorsque celui-ci s’éteint, laissez-le refroidir un peu pour ne pas vous brûler.

Passez ensuite une éponge à l’intérieur. Toute la graisse devrait se retirer très 
facilement et en seulement quelques coups d’éponge.

marselmarselmarselles astuces de

Avant

Après
 Rédigé par Edith
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Nos nouveautés Papier Peint
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Les gourdes en plastique, potentiellement nocives pour la 
santé

Accessoire indispensable 
quand on veut réduire ses 
déchets, la gourde présente 
un grand nombre d’avantages. 
Cependant, selon des cher-
cheurs danois, il est préférable, 
pour sa santé, de ne pas utili-
ser de gourde en plastique.

Pour réduire sa consommation de plastique, la gourde est le bon réflexe à 
adopter. Ecologique et économique, elle permet de transporter de l’eau po-
table partout avec soi et de combler toutes les soifs. Que des avantages, mais, 
attention, il y a gourde et gourde !

Des substances nocives dans le plastique des gourdes

Des chercheurs de l’université de Copenhague, au Danemark, ont alerté sur 
les gourdes en plastique. Celles-ci peuvent en effet contenir des substances 
nocives. Elles seraient présentes dans les produits qui servent à rendre le plas-
tique plus souple et plus résistant aux chocs. Problème, les produits chimiques 
qui entrent dans la fabrication des gourdes en plastique peuvent migrer dans 
l’eau. Pour réaliser leurs tests, les scientifiques danois ont utilisé trois types de 
gourdes – des gourdes usagées en plastique ordinaire, des gourdes usagées 
en plastique biodégradable et des gourdes neuves en plastique biodégra-
dable – qu’ils ont remplies d’eau du robinet. Au bout de vingt-quatre heures, 
ils ont analysé la composition de l’eau et ont alors découvert dans celles-ci 
plusieurs centaines de substances chimiques. Les chercheurs ont détecté plus 
de quatre-cents substances différentes dans le plastique des gourdes et plus 
de trois-mille-cinq-cents substances dérivées du nettoyant pour lave-vaisselle.

Evitez les gourdes en plastiques

Les composés qui ont été décou-
verts dans les gourdes en plastique 
– des oligomères, des amines aro-
matiques et des photo-initiateurs – 
sont particulièrement mauvais pour 
la santé, puisque ce sont des per-
turbateurs endocriniens et des subs-

tances cancérigènes. Selon les scientifiques, après un rinçage méticuleux, l’eau 
des gourdes présentait encore près de cinq-cents substances différentes dont 
une centaine qui provenaient du plastique lui-même. Cela signifie que lorsque 
les gourdes passent au lave-vaisselle, le plastique s’use plus vite et augmente 
la lixiviation, c’est-à-dire la libération de substances solubles. La migration des 
constituants du plastique pose un vrai problème car elle a des conséquences 
organoleptiques et toxicologiques. Par ailleurs, elle augmente avec la durée et 
la température de stockage. Autrement dit, ne buvez jamais de l’eau qui est 
restée plusieurs jours dans une gourde en plastique. Mieux, choisissez une 
gourde qui n’est pas en plastique. Vous pouvez par exemple opter pour une 
gourde en inox, en aluminium ou en verre.

Pour désinfecter et faire disparaître les mauvaises odeurs de votre 
gourde en inox

L’inox ne retient en principe pas les odeurs, mais certaines pourraient appa-
raître si votre gourde est restée fermée longtemps.

• Versez environ 60 grammes de riz et 80 grammes de bicarbonate de soude 
(ce n’est pas à un gramme près). Le riz sert à frotter et le bicarbonate à désin-
fecter et éliminer les mauvaises odeurs. Versez aussi du liquide vaisselle et enfin 
de l’eau chaude jusqu’à la moitié.
• Fermez soigneusement la gourde.
• Agitez vigoureusement la gourde en veillant à ce qu’elle reste bien fermée.
• Placez-vous au-dessus d’un évier et dirigez l’ouverture vers l’intérieur comme 
si vous aviez secoué une bouteille d’eau gazeuse.
• Dévissez soigneusement et videz la gourde avant de la rincer et de la laisser 
sécher.

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Faire son déguisement : toutes les astuces

Cette année encore énormément de défilés sont an-
nulés, mais c’est pas parce que c’est annulé que nous 
ne pouvons pas nous amuser ! Le carnaval est l’oc-
casion idéale de changer de personnage. Mais pas 
besoin de louer ou d’acheter des costumes, souvent 
chers et fabriqués dans des pays lointains : avec un 
peu d’astuce, beaucoup de récup’ et l’aide de tuto-
riels Internet, cette année on fabrique soi-même tous 
les déguisements. C’est la période de Carnaval ! On 
va pouvoir s’amuser avec les enfants à se déguiser et 
à se grimer…  Pour créer vos costumes vous-même, 
il faut un peu d’organisation et de temps, même s’il 
est aisé de dégotter des idées (et éventuellement les 
patrons) et des accessoires.

Faire son déguisement a plus d’un avantage
Mais pourquoi vouloir fabriquer soi-même ses 
déguisements ?  La première raison qui semble la 
plus logique est que c’est souvent bien plus éco-
nomique que d’en acheter en magasin ou en ligne. 
C’est convivial pour peu que chacun mette la main 
à la pâte (selon ses talents) le temps de petits ate-
liers créatifs et ludiques. À faire de 7 à 77 ans. Mais 
c’est aussi malin pour recycler vêtements, bouts de 
rubans et autres vieux tissus remisés au placard (ou 
dans celui de grand-mère et des amis) depuis des 
lustres ! C’est quand même mieux de leur donner 
une deuxième vie (joyeuse qui plus est) que de les 
jeter dans la poubelle, non ?

Fabriquer son déguisement : ce qu’il faut savoir 
avant de commencer
Pour un déguisement DIY, il va falloir fouiller mais 
aussi demander à vos proche de fouiller dans les 
vieilles affaires : vêtements, tenues, uniformes, ac-
cessoires et autres objets personnalisables à l’envi.

Colorer les vêtements à la bonne teinte
Parfois la couleur laisse à désirer… Si le vêtement 
n’est pas trop foncé, pensez à la teinture tissus. 
Plus rapide mais moins confortable et écolo, une 
bombe de peinture pour transformer le déguise-
ment en quelques pressions. Pour ajouter des dé-
tails et parfaire la tenue, on peut coller ou coudre 
des patchs en tissus, des boutons, des rubans, des 
perles, des pompons, etc.

Rassembler les accessoires
Les accessoires font aussi beaucoup pour un dégui-
sement réussi ! Parmi la liste des matériaux incon-
tournables pour se créer un personnage : le bois, 
la feutrine, le papier crépon, le carton ou le tissu.

De nombreux tutoriels pour créer son déguisement
La tendance est clairement au « DIY » (« Do It Your-
self »), comprenez « faites-le vous-même ». Brico-
lage et débrouillardise sont les mots-clés de cette 
pratique, dans laquelle la création de déguisement 
à tout à fait sa place. Ainsi, les tutoriels, blogs, 
conseils pullulent sur la toile pour vous aider à créer 
le déguisement de vos rêves !

Sur le site de Petit Citron, vous trouverez notam-
ment 100 tutoriels pour coudre des déguisements. 
Costume de fée Clochette, jupon de Cendrillon ou 
encore déguisement de sorcière, nul doute que 
vous trouverez votre bonheur.  À noter aussi que 
de nombreuses vidéos expliquant la méthode de 
création d’un déguisement sont disponibles sur les 
plateformes telles que YouTube.

marselmarselmarselle bricolage de
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srj-auto.fr

L’art du service automobile

UNE ÉQUIPE À VOTRE SERVICE !

03 88 08 94 68

Une bosse ou une rayure ? Un impact ou une fissure ?

Repair Zen : votre carrosserie dans la journée.

Les préconisations des constructeurs respectées
et vos garanties préservées. Votre réparation avec des pièces de qualité d’origine.

Votre réparation ou votre remplacement vous 
rapporte un bon d’achat.(1)

Le voyant d’entretien qui s’allume ?

Besoin de mobilité ? Un avantage ? Rendez-vous chez 
SRJ AUTOMOBILE !

Le prêt d’un véhicule de courtoisie.(2)

Votre véhicule nettoyé et désinfecté 
par notre équipe.(3)

Une panne ?

(1)(2)(3) Voir conditions en garage. (1) en bon d’achat, d’une valeur de 30€. (3) Pour toute réparation supérieur à 30 min.
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srj-auto.fr
2 allée du Piémont 67210 GOXWILLER - 03 88 08 94 68

Ouvert du lundi au vendredi de 8h à 12h et de 13h30 à 19h, 
le samedi (service commercial) de 9h à 12h et de 14h à 18h

(*)Véhicules de moins de 100 km 

(4)Offre de location avec option d’achat (LOA) lié uniquement à la vente de ce véhicule en stock (sous réserve de disponibilité) sur 49 mois et pour 40010km (Hors assurance facultative) avec un 1er loyer de 
4900€, puis 48 loyers de 281.52€ hors assurance facultative et une option d’achat au terme de la location de 11079.51€. Montant total dû en cas d’acquisition : 29429.47€ (hors frais d’immatriculation et de 
dossier). (5) Offre de location avec option d’achat (LOA) lié uniquement à la vente de ce véhicule en stock (sous réserve de disponibilité) sur 49 mois et pour 40010km (Hors assurance facultative) avec un 1er 
loyer de 5900€, puis 48 loyers de 305.76€ hors assurance facultative et une option d’achat au terme de la location de 14883.54€. Montant total dû en cas d’acquisition : 35460.02€ (hors frais 
d’immatriculation et de dossier). (6) Offre de location avec option d’achat (LOA) lié uniquement à la vente de ce véhicule en stock (sous réserve de disponibilité) sur 49 mois et pour 40010km (Hors assurance 
facultative) avec un 1er loyer de 4900€, puis 48 loyers de 321€ hors assurance facultative et une option d’achat au terme de la location de 10251.81€. Montant total dû en cas d’acquisition : 30559.81€ (hors 
frais d’immatriculation et de dossier). (7) Offre de location avec option d’achat (LOA) lié uniquement à la vente de ce véhicule en stock (sous réserve de disponibilité) sur 49 mois et pour 40010km (Hors 
assurance facultative) avec un 1er loyer de 6000€, puis 48 loyers de 342.15€ hors assurance facultative et une option d’achat au terme de la location de 13710.33€. Montant total dû en cas d’acquisition : 
36133.73€ (hors frais d’immatriculation et de dossier). (8) Offre de location avec option d’achat (LOA) lié uniquement à la vente de ce véhicule en stock (sous réserve de disponibilité) sur 49 mois et pour 
40010km (Hors assurance facultative) avec un 1er loyer de 6681€, puis 48 loyers de 345.91€ hors assurance facultative et une option d’achat au terme de la location de 12580.93€. Montant total dû en cas 
d’acquisition : 35865.61€ (hors frais d’immatriculation et de dossier). (9) Offre de location avec option d’achat (LOA) lié uniquement à la vente de ce véhicule en stock (sous réserve de disponibilité) sur 49 
mois et pour 40010km (Hors assurance facultative) avec un 1er loyer de 5800€, puis 48 loyers de 359.89€ hors assurance facultative et une option d’achat au terme de la location de 11949.67€. Montant total 
dû en cas d’acquisition : 35024.33€ (hors frais d’immatriculation et de dossier). (10) Simulation selon barème en vigueur au 17/02/2022. Offre réservée aux particuliers et professionnels, sous réserve 
d’acceptation de votre dossier par Capitole Finance-Tofinso au capital de 32 293 310€ - 433 952 918 RCS de Toulouse - Siège social : 2839, la Lauragaise – BP 28208 – 31682 Labège Cedex. Intermédiaire 
d’assurance, immatriculée à l’ORIAS sous le n˚ 08040602 (vérifiable sur www.orias.fr). Un crédit vous engage et doit être remboursé. Vérifiez vos capacités de remboursement avant de vous engager.

à partir de

Renault Arkana
Intens • TCe 140 CH EDC
Principaux équipements :

Peinture métallisé gris
Jantes aluminium 18"
Projecteurs Full Led Vision
Carte d’accès et démarrage 
mains libre
GPS EasyLink avec écran 
multifonction 9.3"

343 € (7)(10)

/mois

EN STOCKEssence
133 gCO2/kmC Plusieurs

couleurs
disponibles

à partir de

Peugeot 2008
GT • Puretech 130 CH EAT8

Principaux équipements :

Peinture métallisée bi-ton Gris 
Platinium / toit Noir
Pack Drive Assist Plus
Accès et démarrage Proximity
Peugeot Full LED Technology
Peugeot i-Cokpit 3D
GPS Navigation 3D avec écran 
multifonction 10"

346 € (8)(10)

/mois

EN STOCKEssence
137 gCO2/kmC 

à partir de

Toyota C-HR
My20 Dynamic • 1.8 Hybrid 122 CH CVT

Principaux équipements :

Peinture métallisée Gris platinium
Sièges et volant chauffants
Aide au parking avant et arrière
GPS Touch 2 Go
Toyota Safety Sence
Démarrage sans clef «Smart 
Start»

306 € (5)(10)

/mois

EN STOCKHybride
111 gCO2/kmB

à partir de

Citroën C3 Aicross
Shine • Puretech 130 CH EAT6

Principaux équipements :

Peinture métallisée Gris Acier
Jantes aluminium 16" X Cross
Citroën Connect Nav avec écran 
multifonction 9"
Barres de toit Noir Brillant
Climatisation Automatique

282 € (4)(10)

/mois

EN STOCKEssence
140 gCO2/kmC Plusieurs

couleurs
disponibles

à partir de

Citroën C3 Aicross
Shine • Blue HDi 120 CH EAT6

Principaux équipements :

Peinture métallisée Gris Acier
Jantes aluminium 16" X Cross
Citroën Connect Nav avec écran 
multifonction 9"
Barres de toit Noir Brillant
Climatisation Automatique

321 € (6)(10)

/mois

EN STOCKDiesel
133 gCO2/kmC Plusieurs

couleurs
disponibles

à partir de

Kia Niro
Design • 1.6 GDI Hybrid 141 CH DCT6

Principaux équipements :

Peinture métallisée Platinium 
Graphite
Système audio premium JBL
Climatisation automatique bi-zone
Roue de secours
Barres de toit chromées
Aide au parking avant et arrière

360 € (9)(10)

/mois

EN STOCKHybride
119 gCO2/kmB 

SÉLECTION DE VÉHICULES 0 KM(*) DISPONIBLES DE SUITE

Pour les trajets courts, privilégiez la marche ou le vélo #SeDéplacerMoinsPolluer
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Economiser l’eau des toilettes

Les WC sont parmi les plus grands consommateurs 
d’eau : près d’un tiers de notre consommation 
d’eau potable ! Soulageons l’environnement et 
notre facture avec quelques astuces pour écono-
miser l’eau des toilettes !

Chaque année, dans les WC en France, ce sont 100 
milliards de litres d’eau qui sont utilisés ; une sur-
consommation de 100 millions de m3 d’eau po-
table due largement à des équipements trop gour-
mands ou obsolètes. Un français moyen reverse en 
moyenne 11.000 litres (soit 11 m3) d’eau potable 
par an dans ses WC. C’est plus ou moins 180 euros 
par an pour une famille de 4 personnes (ou 15 eu-
ros par mois seulement pour les toilettes).

WC – Le saviez-vous ?
En moyenne 9 litres d’eau sont évacués à chaque 
chasse. Sachant qu’une personne va en moyenne 
4 à 5 fois par jour aux toilettes, cela représente 36 
litres d’eau potable qui partent à l’égout par jour et 
par personne.

Si le système de chasse d’eau a plus de 15 ans, il 

peut même consommer jusqu’à 18 litres d’eau ou 
plus par cycle. Une chasse d’eau défectueuse peut 
vous faire déverser inutilement une à deux cen-
taines de mètres cubes par an.

Un tiers des WC domestiques français sont encore 
équipés d’un système simple touche, très gourmand 
en eau. La répartition des WC domestiques à double 
touche est inégale, la plupart des propriétaires en 
sont équipés contre la moitié des usagers locataires.

Toilettes – Combien de temps passe-t-on sur les WC ?

Nous passons en moyenne 2.500 fois par an
aux toilettes et restons environ 2 à 3 minutes

à chaque fois, ce qui représente près
de 3 ans de notre vie !

La résolution anti-gaspillage : économiser l’eau 
des toilettes
En France, 21.400 stations de traitement des eaux 
usées d’une capacité épuratoire globale de 104 
millions d’équivalents-habitants (EH) permettent 
d’éviter les rejets directs d’eaux non épurées en 
milieu naturel[Source]Bipe 2019 Les service publics 
d’eau et d’assainissement en France[/source]. 89 
% des Français pensent que les WC sont l’une des 
principales sources de gaspillage d’eau.

La chasse aux fuites
Je vérifie tout d’abord régulièrement s’il n’y a pas 
de fuites et fais les réparations nécessaires, voire le 
changement de mon équipement si celui-ci est très 
ancien.

Pour visualiser les fuites de vos toilettes, versez un 
colorant alimentaire dans le réservoir, voire directe-
ment dans la cuvette : si les parois de la cuvette se 
colorent, c’est qu’il y a une fuite.

La chasse à double touche
Je remplace mon réservoir classique par une chasse 
d’eau à double touche, pour adapter le volume 
d’eau nécessaire à chaque utilisation et réduire au 
moins de moitié ma facture.

Une chasse d’eau à double commande permet le 
choix entre deux volumes d’eau à déverser pour la 
même efficacité au final, soit au maximum 6 litres par 
cycle et 3 litres en utilisation légère, contre 9 litres 
minimum pour un réservoir classique. À partir de 50 
euros donc rapidement rentabilisé.

Un WC double touche permet de réaliser une éco-
nomie d’eau de 45 à 60 % soit plus de 5.000 l/an/
personne !

Certains réservoirs sont dotés d’un équipement qui 
permet de récupérer l’eau pour se laver les mains 
lorsqu’on tire la chasse, en la redirigeant dans le 
réservoir du WC pour la prochaine…

Suite page  38

marselmarselmarselles bons à savoir de
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Suite de la page 36

Les plaquettes Éco-WC
Il est également facile de contrôler cette consom-
mation par un kit de deux plaquettes Éco-WC insé-
rées au fond du réservoir des toilettes. Celles-ci 
forment un barrage dans le réservoir de toilette, qui 
sert à retenir le surplus d’eau, normalement gaspillé 
lors de la chasse d’eau.

Fabriquées à partir de matériaux recyclés, ces pla-
quettes écolo permettent des économies d’eau 
importantes (plus de 4.000 litres d’eau économisés 
par an/personne pour un réservoir classique).

Encore plus économiques
Placer au fond du réservoir de grosses pierres, des 
bouteilles remplies de sable, de terre ou d’eau de 
pluie, des bocaux en verre ouverts

Les toilettes sèches
Pour les amoureux du compost et ceux qui désirent 
ne plus consommer du tout d’eau via leur toilette, 
voici une ultime résolution : fabriquer ses toilettes 
sèches ! En un an sur Terre, nous produisons plus 
de 720 millions de tonnes d’excréments et 570 mil-
lions de tonnes d’urine. Ces déjections sont pleines 
de nutriments qui ne demandent qu’à être utilisées 
(engrais, biogaz) mais elles se perdent au fond de 
nos cuvettes en Occident et vont polluer les sols 
dans les pays les plus démunis !

En tous cas, selon le dernier baromètre Kantar/C.I.eau 
« Les Français et l’eau » 2020(2), 87 % des consom-
mateurs accepteraient d’utiliser une eau du robinet 
issue du recyclage des eaux usées pour leurs usages 
domestiques (hygiène, sanitaire, nettoyage…).

Economiser l’eau de sa douche

Une douche consomme moins d’eau (80 litres en 
moyenne) qu’un bain (150 litres). Mais il est pos-
sible de faire encore mieux avec quelques astuces 
pour économiser l’eau dans sa douche

Douche – Le saviez-vous ?
La consommation d’eau moyenne directe d’un 
Français est d’environ 200 litres d’eau par jour en 
moyenne, soit plus de 73 000 litres par an. Sachant 
cette consommation d’eau est de 1/3 d’eau chaude 
à 7,5€ par m3 et de 2/3 d’eau froide à 2.90€/m3, le 
budget eau annuel est de 296 euros en moyenne 
selon l’INSEE.

Une pomme de douche à faible débit ou un 
limitateur de débit.
Un régulateur de débit pour douche peut faire des-
cendre votre consommation d’eau jusqu’à 8 litres/
minute (soit 50 % de votre consommation d’eau) 
pour un débit constant. Il s’installe entre le flexible 
et le robinet d’arrivée d’eau ou à la base de votre 
douchette. 

En offrant une plus grande résistance mécanique, 
la douchette économique permettent de réduire 
le débit de l’eau pour un même confort car elle 
est équipée d’un système à turbulence fractionnant 
les gouttes d’eau. La plupart des modèles existants 
permettent ainsi d’économiser jusqu’à 50 % de 

votre consommation d’eau : 5 à 10 l/min contre 18 
à 25 litres pour un pommeau ordinaire. A partir de 
20 euros.

Couper d’eau à l’aide d’un stop douche
Je coupe l’eau le temps de me savonner ou de me 
laver les cheveux à l’aide d’un stop-douche puis je 
me rince rapidement. Le stop-douche est un appa-
reil s’intercalant entre le robinet et le tuyau flexible 
de la douche et qui permet d’interrompre momen-
tanément la douche, sans modifier ses réglages. Il 
vous garantit par la suite de retrouver automatique-
ment le même débit et la même température, per-
mettant d’économiser entre 10 et 40 % d’eau.

Il est particulièrement indiqué pour les douches 
fonctionnant avec deux robinets et sans mitigeur 
d’eau froide et chaude.

Le mitigeur thermostatique
J’opte pour un mitigeur thermostatique qui per-
met de réaliser des économies d’eau importantes 
puisque la température idéale est réglée, ce qui per-
met de limiter les tâtonnements dans les premières 
secondes sous la douche. Il évite de se brûler avec 
une eau trop chaude pour tous les utilisateurs, et 
notamment les enfants et les personnes âgées.

Le douche minute
Le douche minute : un petit appareil à placer sous 
la douche afin de vous alerter quand votre douche 
dure trop longtemps, ou de minuter votre temps 
de douche. Après, il ne vous reste plus qu’à faire le 
calcul : comptez 10 à 20 L d’eau par minute. Une 
bonne façon de se responsabiliser.

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