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Lors de I'édition du journal de Mar-
sel du mois de mars, notre regretté
patron Alain Kohler s’'en est allé
rejoindre les ¢toiles.

Cette homme atypique, pas
comme les autres, a la personnalité
unique avait crée le Marsel en mars
2008.

C'était pour Iui 'occasion de tra-
vailler avec les artisans et commer-
cants du centre Alsace, qui avaient
pour but de financer 'impression
et la distribution tout en se fai-
sant connaltre, et ainsi publier les
articles qui lui tenaient a coeur,
comme les coups de gueule, les
recettes, les astuces jardinage,
beauté, ménage, etc... mais surtout
le bio, eh oui | Alain était un fervant
partisan du BIO, les bons vins bio,
le chocolat noir bio, il était toujours

ks -

a la recherche de nouveaux produits BIO.

La transmission a toujours été une valeur forte gqu’Alain portait, qui le définissait.
Par ses mots et ses attentions, il a su apporter a chacun de nous, une part de
ses connaissances et de sa bienveillance, qui resteront dans notre coeur et
notre mémoaire.

Ce fan inconditionnel de Pink Floyd, était le batteur du célelre groupe «Les
Bonds» qui tournait dans la région dans les années 70 et 80.

Puis quelques 35 années plus tard, avec ses amis musiciens ils ont recréé un
groupe appelé «4U ForYou» dont il était le batteur.

Ce bon vivant et épicurien dans I'dme, que vous appelez pratiquement tous
Monsieur Marsel, va énormément nous manguer.

Nous tenons a remercier toutes les personnes qui se sont associées a notre
peine, et nous nous devons de lui faire la promesse de faire perdurer son
bébé, le Marsel qui nous I'espérons arrivera encore dans vos boites a lettre
pour des décénies et des décénies...

MERCI PATRON !

«ll reste de toi ce que tu as chanté.
Il restera de ton jardin secret des oiseaux, des fleurs

qui ne périront jamais.»
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TERREAU HORTICOLE 70 L

TERREAU GERANIUMS 70 L

TERREAU UNIVERSEL 70 L

Offre valable du 11/04 au 07/05/2022 inclus. Dans la limite des stocks disponibles.
Agrément phytopharmaceutique n° AL10022.

Magasins ouverts aux particuliers

Andlau | Dambach-la-Ville | Marlenheim | Molsheim
Pfaffenheim | Saint-Hippolyte | Scherwiller | Sigolsheim.
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PRESTATIONS
DE STANDING

DANS LE CADRE DE NOS ACTIVITES DE PROMOTION IMMOBILIERE
ET D’AMENAGEMENT FONCIER,
NOUS ACHETONS PAIEMENT COMPTANT
TERRAINS méme non viabilisés, MAISONS et CORPS DE FERME

BENFELD [ Prés de RHINAU B Pres de BENFELD Prés de RHINAU

APPARTEMENT 3/4P CENTRE VILLE MAISON 6/7P + DEPENDANCES MAISON 7/8 PIECES DE 2014 CORPS DE FERME
77m? salon/séjour/c. équipée, 2 ch, 150m? salon/séjour, salle @ manger,  217m? salon/séjour/c. équipée 67m? 120 m?, salon, séjour, 4 ch, cour,
cave, chauff. gaz, dpe d, charges : 4 chambres , sous-col, cour, jardin, 5 ch, 2 sdb, piscine, 7,34 ares, dpe c  dépendance, jardin, 14,40 ares, dpe F
1 345¢/an (chauff + eau + O-M) 2 dépendances, 7,44 ares, dpe F EN BORDURE DE CHAMPS TRAVAUX A PREVOIR

1 50 000,006 Hono charge vendeur 235 000,00é Hono charge vendeur 650 000’00€ Hono charge vendeur 225 000,006 Hono charge vendeur

Vous AVEZ UN BIEN A VENDRE ?
NOUS RECHERCHONS POUR NOS CLIENTS SOLVABLES DES APPARTEMENTS,
MAISONS ET TERRAINS SUR LE SECTEUR pE BENFELD, ERSTEIN er OBERNAI
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Bambous envahissants, quelle solution ?

Si les bambous ont depuis quelgues années
' largement trouvé leur place dans nos jardins,
il N'en demeure pas Moins un sujet a surveil-
ler, au risque de devenir envahissant.

La meilleure technique pour éviter que le
bambou devienne envahissant reste de loin
la mise en place d’'une barriere anti-rhizome
des la plantation.

Cette barriere en plastique, en béton, en bois
" ou en métal devra s’enfoncer d’au moins 60-
70 cm dans le sol et dépasser de 10 cm au
dessus du niveau de la terre.

Attention, si vous utilisez du bois ou du métal, il est fort possible qu'avec le temps
la matiere finisse par se désagréger et que la solution ne fasse plus son effet.

La méthode que nous préconisons est alors 'achat d'une barriere anti rhizome
vendue au rouleau, et mesurant de 0,3 a 0,8 cm d'épaissedur.

* || suffit alors de creuser un trou de 60 cm de profondeur

* Disposer la barriere autour, remplir de terre et planter vos bambous.

* Faites attention a ce que la jonction du rouleau ne laisse aucun jour et, pour
cela, scotchez bien les 2 parties entre elles.

* Les bambous vont tourner autour du film, remonter en surface et rester au

sein de la barriere mise en place

Les rhizome ne descendent en général pas au deld de 40 cm de profondeur
mais, par précaution, la profondeur de 60 cm est recommandée afin d'éviter
toute mauvaise surprise.

Venir a bout du bambou envahissant

On ne vous a rien dit et vous avez planté vos
bambous sans protection et sans barriere anti rhi-
zome et vous souhaitez en venir a bout. Les racines
peuvent parcourir plusieurs metres avant de sortir
= de terre sous forme de turions.

C'est comme ca que certains bambous plantés a proximité de la limite de
propriété finissent par pousser chez le voisin. . .

» Commencer par supprimer les turions (jeunes pousses de bambous) au fur
et a mesure qu'ils poussent

* Pour supprimer un turion il suffit de le casser sechement avec la main

* Ne lui laissez aucun repit, le but est de le fatiguer

* Aforce, le bambou s'épuise et finit par « renoncer » a vous envahir.

Enfin, pour les bambous vraiment envahissants plantés depuis des années,
seule la méthode consistant a supprimer la souche est efficace.

* Al'aide d'une pelleteuse, creusez dans la souche et dans un rayon pouvant
aller jusgqu’a 10 m autour de la souche
* Siil reste des turions ils continueront a se développer et a vous envahir

Variétés de bambous non envahissants, dits non tracants

Il existe aussi de nombreuses variétés de bambous, chez les fargesias notam-
ment, dlits non tragants.

Ces bambous ont 'avantage de rester compacts et leurs racines se déve-
loppent autour de la souche et pas au dela.

Parmi les variétés de bambous non tragants, voici quelgues noms :

* Fargesia Murielae Bimbo
* |e Fargesia Angustissima
* Fargesia scabrida

Publié avec I'aimable autorisation de www jardiner-malin.fr
(\Ly¥]
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Entretien et Aménagement
de vos espaces verts
* Dallage, pavage, escaliers
* Piscine bois et béton
* Engazonnement
* Arrosage automatique
* Création d'espaces paysagers
* Entretien et Taille

(AESSLER

Parc d’Activités des Nations

6/230 BENFELD
Tél. 03 88 74 43 38

contact@paysage-gaessler.com

NH"]H? Etude de projet - Devis gratuit

Pour la tonte de votre pelouse ou la taille de vos vég
bénéficiez du crédit d’impéts* par le biais de la

i en vigueur

Besoin de souffler ?2

Choisissez le spécialiste ®
du service a la personne &
* de vrais jardiniers i
de réduction

d'impots*

e implantés localement
* votre contact en 48h

Thierry MARCK
&a HUTTENHEIM
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0608 1307 13

capaysagiseegnaiicon

3A rve du stade
ROSSFELD &7 230

Tapis de pierre
intérieur, extérieur,
béton ciré, peinture :

sablée, résine | ; FeT

11 rue de la Forét ¢ 67230 HUTTENHEIM
06 08 07 12 32
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Essais de vélos
electriques
GRATUITS

Le lundi de 14" & ‘|8h
Du mardi au vendredi
de 9" a 12"et de 14" a 18"
le samedi de 8" & 12"

28 rue de Wittisheim ° BINDERNHEIM 29a avenue de la Gare * 03 88 98 13 13
_f

03 88 85 .42 55 + 06 38 19 52 31 OUVERT du mardi au vendredi de 9" a 12" et de 14" &1 18"%°
www.saintpaul-espacesverts.fr Samedi en NON STOP de 9" & 17"
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Pavage - Dallage - Pierres naturelles
Brise vue - Cloture Terrasse bois
Murets Végétaux « Engazonnement...
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LE SPECIALISTE
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22, rue de ’Expansion
67150 ERSTEIN

wid Wiy 7”5 03 69 06 77 46
____ signevos allées 0 800 500 045 Sa-vlue&appel
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VENEZ DECOUVRIR NOTRE
GAMME BATTERIE STIHL :
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Ets. Beyler - 2 rue Roemerscheid, 67140 BARR - 03 88 08 92 52 - contact@beyleretfils.fr | f|

? Elles sont tres faciles a cultiver car elles ont besoin
d’une température comprise entre 7° et 29°C, alors
= autant dire que I'on peut les faire pousser partout et
méme en hiver sous serre.

Vous récolterez vos premieres carottes en moins de 2 mois !

Avant de commencer, choisissez des variétés précoces ou primeurs comme :
* la «Amsterdam» (pousse en 55 jours)

* la «Chantenay a coeur rouge» (pousse en 70 jours)

* la «Nantaise» (pousse en 70 jours)

* la «Nantes Touchon» (pousse en 65 jours)

* la «Presto» (pousse en 50 jours).

Il faut savoir que les carottes germent lentement et ont besoin d’étre protégées
quand il fait froid. Protégez vos semis des oiseaux et des fortes pluies en pla-
cant une toile de jute au dessus. Si la température descend en-dessous de 5°C
ou s'il gele, il faudra mettre les semis de vos carottes sous serre.

Vu qu'il est difficile de transplanter les carottes, semez-les directement au bon
endroit. Lendroit que vous aurez choisi devra rester humide pour favoriser une
germination rapide et une croissance réguliere.

1. Bien préparer la terre
Les carottes aiment les sols sablonneux ! Si c’est le cas dans votre potager, il
suffit de retirer les cailloux pour commencer a semer. Ensuite, préparez un petit
monticule de terre surélevé. Et retournez la terre avec la fourche. Pensez a
casser les mottes de terre.

Sivotre sol est argileuy, il faudra ajouter du sable et du compost pour 'ameublir.
Saupoudrez la terre avec de la farine d’'os riche en phosphore qui favorise la
croissance des carottes. Mais n'ajoutez pas de fumier qui contient de I'azote
car il favorise le développement des feuilles et non des racines. Arrosez la terre
uniformément en profondeur et laissez-la reposer un jour ou deux avant de
semer les carottes.

2. Semer les graines

Comme les graines de carottes sont tres petites, il est tres facile d’en semer trop et
pour éviter ca, mélangez des graines avec du sable dans la paume de votre main.
Ca facilite le semis et vous saurez exactement ou les graines ont été déposées.
C’est le meilleur moyen d’espacer les graines de carottes de facon réguliere. Ca
¢évite de devoir éclaircir les semis plus tard. Avec un réteau ou une petite houe,

creusez un sillon de 3 cm de profondeur.
Journal de 0422
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DEVIS GRATUIT

SUR SIMPLE DEMANDE

HONDA

Tha Powwer of Dreams

** Photos non contractuglles

PLUS DE 15 ANS D'EXPERIENCE
EN INSTALLATION ROBOT

Boutique décoration
Idées cadeaux

Noc atuude : (2 quafite | fec Pny
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ot Pour votre potager :

Vaste gamme de replants de légumes,
plantes aromatiques, petits fruits, fraisiers,
bulbes potagers (oignons, échalotes, ail),
Terreaux professionnels

21 Bd de Nancy * SELESTAT £ 0388920992

Ouverts du lundi au samedi de 8" & 12" et de 1 18" qinsi que le dimanche de 9

Puis, semez les graines tous les 2,5 cm sur le petit monticule que vous avez pré-
paré. Ca permet a I'eau de passer entre les différents monticules et de laisser
la terre humide. Apres les avoir semées, couvrez légerement les graines avec
de la mousse, de la touroe ou du terreau sur 0,5 cm. Enfin, tassez légerement
la terre avec la paume de votre main. Pourquoi ? Ca permet aux graines d'étre
bien en contact avec le sol, ce qui est essentiel pour la germination.

Lautre solution est d'utiliser un ruban de papier.

g

A

Prenez un rouleau de pa-
pier toilette épuisé et une
dizaine de feuilles ainsi
gu’une paire de ciseaux

Découpez votre ruban de

) : o Humidifiez le papier et
papier toilette par la moite

disposez vos semences
de carottes, en les espa-
cant comme indiqué sur le
paquet, et enroulez déli-
catement

Vous n'aurez plus qu’a dérouler le ruban facilement dans le sillon prévu a vos
semences.

Etape 3 : bien protéger les semis
Comme on vient de le voir, les graines de carottes ne sont pas semées en
profondeur. Il faut donc bien les protéger des fortes pluies.Pour cela, utilisez
un voile d’hivernage pour plantes (comptez environ 20€ pour 10m. Lorsque
le temps est chaud et sec, utilisez des bandes de toile de jute pour couvrir les
rangées de plantation.

Suite page 08



Votre Horticulteur

Dominique

% BAUER

LE CHOIX, LE CONSEIL,
LE JUSTE PRIX

EN DIRECT DU PRODUCTEUR
Achetez la ou c’est cultivé

Toute une gamme de plants de légumes
pour le jardin, toutes les fleurs
pour le fleurissement de vos massifs
et balconniéres

Spécialiste du plant de légumes

A

20, route de Muttersholiz

SELESTAT - 03 88 92 11 02

06.71.67.67.32

serviceclient.gh@gmail.com
13 Allée Pierre PFLIMLIN, ERSTEIN

www.groupehusser.fr n
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Rafraichir en été Climatisation / chauffage
N’attendez pas la canicule !
prenezROVdés MAINTENANT !

b Chauffer en hiver
en réalisant jusqua

fxro

e

= = 4
www.electrosystem.fr

contact@electrosystem.fr
Tél. 03 88 58 76 58

FEGERSHEIM
22min

ERSTEIN « Etude et devis
OBERNAI 18min . . 1]
29min '\ X « Installation soignée

WO
VILLE / [ \

¥
« Chauffage principal ou d’appoint
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Fluides -

e @LG GGREE et
SELESTAT  MARCKOLSHEIM 51 Route de RHINAU - BOOFZHEIM E{h

29 mi 23 mi
- AL HORAIRES D’OUVERTURE : du lundi au vendredi 9h & 12h et 14h & 18h * Samedi sur rendez-vous

« Entretien et dépannage

39min o o .
« Particuliers et professionnels
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Suite de la page 06

Pensez a humidifier la toile de jute pour que les semis restent
humides jusqu’a ce que les graines germent. Surveillez, en soule-
vant la toile tous les 2 jours. Lorsque les graines ont germé, enle-
vez la toile de jute. Si les températures descendent en-dessous
de 7°C, protégez aussi les graines.

4. Garder les carottes bien humides

Il est important de maintenir la terre humide jusqu’a ce que les graines germent.
Pendant les 2 premieres semaines, mouillez la terre, une ou deux fois par jour
avec un spray. Ne laissez surtout pas le sol s’assécher. Une fois que les carottes
ont germé, continuez a humidifier la terre avec le spray jusgu’a ce qu'elles
soient bien enracinées. Lorsque les racines commencent a bien pousser, un
arrosage plus en profondeur permet une croissance continue et réguliere de
la carotte. Cela consiste a maintenir I'humidité du sol juste en-dessous de I'ex-
trémité des racines les plus profondes. Pourquoi ? Car les racines se servent
de I'eau comme chemin pour aller plus en profondeur et grandir. Lorsque les
feuilles vertes commencent a se flétrir, cela veut dire qu'il faut arroser. Quand
le sol est sec sur plus de 7 cm, il est aussi vraiment temps d’arroser. Eliminez
aussi les mauvaises herbes des plates-bandes de carottes. En effet, elles sont
en concurrence avec les carottes et leur volent 'humidité et leur espace de
croissance.

5. Eclaircir les carottes et récolter

La derniere étape est simple mais importante. Il faut écarter les jeunes carottes
de 2,5 cm entre elles. Pourquoi ? Comme ¢, elles peuvent grossir sans que les
racines ne se génent. Si elles sont trop pres I'une de I'autre, éclaircissez le rang.
Cela veut dire que vous pouvez retirer les carottes en trop. Coupez les tétes
au niveau du sol avec des ciseaux avant que les racines ne se développent. Les
carottes sont prétes a étre récoltées quand vous voyez une grosse couronne
rouge qui sort de terre. Apres, a vous de voir si vous souhaitez attendre qu’elles
grossissent encore. Mais les carottes nouvelles peuvent étre mangées en salade.

Repoussez la terre loin de la couronne des carottes pour les récolter en tirant
dessus. Quand les racines ont 4 cm de diametre ou plus, elles seront assez
sucrées et savoureuses pour étre mangées.

’ Recette du gateau a la carotte

S ct aux amandes

3 _ Un dessert facile a réaliser, 10 mintures
. ol de préparation et 45 minutes de cuisson
pour 8 personnes

F‘ﬂ-r

T raﬁ"'
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Les ingrédients :

* 950 g de carottes

* 120 g d’'amandes

* 170 g de farine de blé ou d'épeautre

* 50 g de fécule de pomme de terre

* 120 g de sucre de coco

* 90 cl de lait d'amande

* 6 cl d’huile végétale

* le zeste d’un citron

* 1/2 cuillere a café de bicarbonate de soude
* 1/2 sachet de levure chimique

* 1 pincée de sel

* 1 cuillere a café de cannelle en poudre

* un peu de sucre glace et d’amandes effilées

La préparation :

* Préchauffez le four a 180° C. Mixez finement les amandes puis versez-les
dans un grand saladier avec la farine, la fécule de pomme de terre, le sucre de
coco, le zeste de citron, le bicarbonate, le sel et la cannelle en poudre.

* Mélangez I'ensemble.

. Epluchez les carottes, et mixez-les finement. Ajoutez les carottes avec les
autres ingrédients dans le saladier. Versez le lait et I'huile a la préparation

* Mélangez I'ensemble.

* Insérez la levure, mélangez et versez la préparation dans un moule rond de
24 cm de diametre, huilé et enfariné.

* Mettez au four pendant 40-45 minutes et Vérifiez la cuisson en insérant un
couteau dans le gateau. Sila lame est seche, le gateau est cuit !

* Laissez tiédir avant de démouler et saupoudrer de sucre glace et d’amande
effilées. Pour les gourmands vous pouvez poéler les amandes effilées avec du
sucre avant de les gjouter sur le gateau.

Publié avec I'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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LA NOUVELLE COLLECTION # :

Lingerie, Prét-a-porter
! et Maillots de bain

Hommes et Dames est arrivée !!!

Q'L'i'amr

* voir conditions en magasin. Offre valable jusqu‘au 16 avril 2022

Des programmes sur-mesure ¢ Un coach dédié
30 années d’expérience * SATISFACTION GARANTIE
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« Trés bonne équipe.

De bon conseil. Un duo trés pro-
CENTRE
PATRICK

fessionnel. Grace & eux j’ai perdu

10 kg en 4 mois. je recommande
Ll tibl wasnd i

fortement » Témoignage du
22/07/2022 par DOMINIQUE C.

Patrick Lang et son équipe
vous apportent la solution pour
retrouver la ligne, gommer la
cellulite, raffermir la peau et
o) [N\ Up sy ey (o) Koel3M estomper rides et vergetures.

ANTI-AGE & DIETETIQUE o
=50%

NOUVEAUTE : -

Découvrez la puissance de l'Ems PRO pour
20 000 contractions musculaires en 30 min et
garantir des abdos plus saillants et un fessier
plus galbé en 6 séances seulement ! Jusqu'a 16 %
de muscle en plus et 18 % de graisse en moins.

*™ BILAN MINCEUR OFFERT

(d’une valeur de 70€)

:‘:‘/“‘
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5 recettes de soins visage maison a base de marc de café

Vous avez I'habitude de jeter votre marc de
café tous les matins ? C'est bien dommage car le
marc de café est un excellent ingrédient pour les
soins du visage. Si vous étes adeptes des cos-
métigues maison, les soins a base de marc de
café devraient vous plaire. En effet, cet ingrédient
possede de nombreuses vertus pour la beauté
{ de notre peau. Et en plus, il est 100 % naturel
et |ut|||ser permet de s’inscrire dans la démarche antigaspi ! Alors, apres nos
3 recettes de soins visage a base d'épinards, découvrez nos trois recettes
préférées a base de marc de café.

Préparer des soins visage maison a base de marc de café : les recettes
Le marc de café peut étre recyclé de nombreuses manieres et notamment
comme ingrédient pour des soins du visage. Naturel et économique, il est
excellent pour la peau et vous aidera ainsi a garder un joli teint avant I'été. En
effet, riche en caféine, il possede de nombreuses propriétés : anti-age, anti-
cerne, drainant, tonifiant... La solution pour avoir une jolie peau se trouve dans
un placard dans votre cafetiere : c’est bien simple, désormais vous ne jetterez
plus jamais votre marc de café !

Un soin exfoliant contre les imperfections

Pour lutter contre les imperfections, et avoir une jolie peau, il Ny a pas de
secret, il faut éliminer régulierement toutes les cellules mortes de votre visage.
Et pour cela, le marc de café est idéal. De plus, un soin exfoliant est parfait pour
préparer votre peau au soleil.

Ingrédients :

* 1 cuillere a café de marc de café

* 1 cuillere a soupe I'huile d’amande douce ou de I'huile d’argan

* quelgues gouttes de miel liquide

Préparation :

Dans un bol, mélangez le café de marc de café avec une cuillere a soupe
d’huile d’'amande douce ou d'huile d’argan. Ajoutez quelgues gouttes de miel
liquide et mélangez a nouveau votre préparation. Appliquez le mélange sur
votre visage en évitant le contour des yeux. Massez délicatement puis laissez
poser 10 minutes. Rincez. Votre peau est douce et vos pores nettoyés.

Un masque tenseur anti-age

Pour gommer les petites rides et retrouver une peau plus ferme, rien de tel que
le marc de café, car il est riche en actifs tenseurs. Associé au blanc d’oeuf, son
effet lifting est bluffant | Un masque a faire au moins une fois par semaine pour
obtenir des résultats visioles.

Ingrédients :

* 1 cuillere a café de marc de café

* 1 blanc d'oceuf

* du miel

Préparation :

Mélangez un blanc d’'oeuf avec le café de marc. Ajoutez un peu de miel puis
appliquez le masque sur I'ensemble de votre visage en insistant bien sur le covy,
la machoire et le contour des levres. Laissez agir 10 minutes. Rincez.

Un masque anti-fatigue

Si vous étes stressée, fatiguée et que vous avez le teint terne, encore une fois
le marc de café peut vous aider a retrouver une bonne mine.

Ingrédients :

* 1 cuillere a soupe de marc de café

* 1 cuillere a soupe de yaourt

* 1 cuillere a soupe d'argile verte ou blanche

Préparation :

Dans un bol, mélangez le marc de café le yaourt et I'argile choisie. Mélangez
bien jusgu’a I'obtention d’'une péte. Appliquez-la ensuite en couche épaisse
sur votre visage, laissez poser 10 minutes puis rincez abondamment.

Le marc de café est aussi idéal pour les cheveux. En effet, si vous avez les che-
veux a tendance grasse, un gommase du cuir chevelu peut-étre vraiment béné-
fique. Il vous suffit pour cela d’ajouter une cuillere a soupe de marc de café
dans votre shampoing habituel puis de I'appliquer au niveau de vos racines
pour effectuer un massage doux. Ce gommage stimulera la pousse de vos
cheveux tout en leur apportant du volume.

Publié avec I'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Comment faire du papier maché ?

La recette écologique
A
. |
-
: g
= 8

Le papier maché, c’est une super technique de
décoration. Voici notre recette de papier maché,
100% saine et écologique.

A

u
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Décorations de Pague, Noél, masques de carnaval,
petits rangements, et méme ameublement : il est
possible de réaliser de nombreuses décorations
et petits bricolages dans la maison avec du papier
maché !

Une déco tres écolo, puisqu’elle permet de recy-
cler des chutes de papier journal ou méme de livres
et de cartons, et qui peut étre réalisée avec une
colle naturelle. Voici notre recette de papier maché.

Faire du papier maché et quelques idées déco

On peut faire du papier maché avec de vieux jour-
naux ou livres, mais €galement de la pulpe de papier
avec des petits cartons (boites de céréales, sachets
kraft, rouleaux...). Il vous faudra les mélanger a de la
colle pour faire des objets déco tres solides.

Notre recette de colle a papier maché

Certains utilisent de la colle a papier peint, mais il est
possible de faire de la colle a papier maché avec
des ingrédients de la cuisine ! Une recette presque
gratuite et sans produits toxiques, idéale a utiliser
avec les enfants.

Pour faire de la colle de farine, il vous faudra délayer
un verre de farine avec un verre d’'eau, pour obtenir
une pate sans grumeaux. Dans une casserole, faites
chauffer quatre verres d’eau, presque a ébullition.
Versez ensuite votre mélange eau/farine dans la cas-
serole et mélangez quelgues minutes afin d’obtenir
une consistance type béchamel.

Alttendez que votre colle maison refroidisse avant
d'utiliser. Utilisez un pinceau ou vos doigts pour
tremper votre papier dans la colle.

Journal de 0422

La technique du papier maché

Deux techniques en fonction du matériel récup’
disponible :

Avec du papier journal ou des vieux livres ou maga-
zines

Découpez de grandes bandes de papier et trem-
pez-les entierement dans la colle de farine. Choi-
sissez un support (emporte-piece, ballon de
baudruche, vaisselle...) et déposez-y des bandes
de papier journal encollé sur plusieurs épaisseurs.
Attendez que la structure soit bien seche pour dé-
mouler. Vous pouvez ensuite peindre et vernir (ou
non) votre objet déco en papier maché !

Avec des petits cartons

Déchirez en petits morceaux vos emballages car-
ton. Laissez tremper vos morceaux de carton une
nuit dans de I'eau. Mixez ensuite le tout avec un
mixer plongeant. Vous pouvez ajouter de I'eau si
cela devient trop difficile a8 mélanger. Placez ensuite
cette pate dans une passoire pour en faire sortir
I'eau en trop.

Dans un saladier, mélangez ensuite cette pulpe de
papier avec votre colle de farine (1/4 de colle pour
3/4 de pulpe de papien).

De méme gue pour le papier journal, utilisez un
support et étalez votre mélange sur une épaisseur
d’environ 1 cm sur votre support, et attendez au
moins une journée que le papier maché ait bien
sécheé avant de retirer le support.

Quelques idées : déco et sculptures en papier
maché

Noél est loin, mais vous pouvez déja commencer
a realiser de jolies déco de Noél en papier maché
avec des emporte-pieces en forme de rond ou
d'étoiles. Pour cela, remplissez vos emporte-pieces
de pulpe de papier sur 1 cm et laissez sécher. Vous
pouvez les peindre ou les laisser tels quels pour
une déco brute.

la technique du ballon de baudruche est tres
utilisée pour faire des spheres en papier maché.
Recouvrez votre ballon de papier journal encollé.
Une fois sec, utilisez une aiguille pour crever votre
ballon. Vous obtenez une jolie sphere que vous
pouvez peindre pour obtenir un globe terrestre
par exemple ! Vous pouvez également, avec cette
technique, réaliser un masque en papier maché
pour le carnaval ou Halloween. Encollez pour cela
un-demi ballon de baudruche et, une fois sec, réa-
lisez des trous pour les yeux.

Vous pouvez également faire un bol ou un saladier
en papier maché en vous aidant d’'une piece en
porcelaine déja existante. Utilisez dans ce cas plu-
tét la technique au papier journal. Laissez sécher, et
coupez les bandelettes qui dépassent pour faire un
support net. Idéal pour y déposer des fruits secs
ou du pain !

12

Pour realiser des
sculptures en

papier  maché,
VOous pouvez
. r, ¢également débu-

ter sans support
et créer des pe-
tites (ou grandes)
figurines en ma-
laxant votre pate
4 papier. Certains

artistes  utilisent
la technique du
papier  mache

2 pour réaliser des
sculptures grandeur nature ! Pour cela, ils utilisent
généralement une armature en fils de fer pour mon-
ter leur sculpture en papier maché. Les possibilités
sont alors infinies !

Fabriquer un vase en forme de cruche en papier
méaché

Pour donner une forme de cruche au vase, rouler
plusieurs feuilles de papier journal et les coller sur
la bouteille.

Recouvrir ensuite le vase de plusieurs couches de
papier maché.

Si vous voulez ajouter une anse. Il faut la modeler en
fil de fer, puis la couvrir de papier maché et ensuite
la fixer sur le vase. Attention, une fois fixée, la anse
reste décorative, mieux vaut ne pas ['utiliser pour
transporter le vase.

Laisser sécher au moins 24h.

Le papier maché déco maison,
de Colette Rouden

Papier maché

déco maison

Caletts ROUDLH

La technique du papier maché offre de multiples
possivilités de réalisations accessibles a tous. Les
bijoux, accessoires décoratifs ou utilitaires qui vous
sont proposés dans cet ouvrage vous en offrent un
apercy, ils sont déclinables selon vos go(its et votre
imagination. En suivant bien les explications tech-
nigues Vous VOUS apercevrez gue Vos créations
sont d’'une solidité et d’'une longévité étonnantes.
N'ayez donc pas peur de vous » attaquer » a des
réalisations d’enversgure, telles que tables, lampes. . .
A vos papiers !

Publié avec I'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Nuit d’insomnie ou blanche : comment récupérer le manque
de sommeil ?

Apres une mauvaise nuit, la journée
du lendemain ne peut étre que tres
désagréable. Quels sont les bons
gestes a adopter lorsqu'on a mal

i\ \ ‘-.H dormi ? Beaucoup de croyances
i f\ “h gravitent autour du sommeil. Le café
h 2 apres une nuit blanche, ne pas faire

de sieste, prendre une douche fr0|de pour se réveiller... Ces fausses bonnes
idées ne parviendront qu’a masquer votre fatigue et ne vous aideront pas a récu-
peérer apres une mauvaise nuit. Alors, comment récupérer le mangue de sommeil ?

Dormir pour récupérer, mais pas toute la journée !

Vous ne l'auriez pas deving, si ? Eh oui, C’est une évidence, et pourtant, il N’y
a pas de secrets. La seule solution pour récupérer d’un mangue de sommeil
est de dormir. Un temps de sommeil trop court ou de mauvaise qualité a des
conséguences importantes sur le plan physique et mental. Soigner la qualité de
son sommeil est donc indispensable.

Manque de sommeil, attention a la vigilance

v"‘? » Le manque de sommeil cause, entre

autres, des problemes d'inattention et
empéche la concentration. Evitez donc
— de condluire apres une nuit blanche | Se-
lon la Sécurité Routiere, des les premiers
signes de somnolence, les risques d’avoir
un accident sont multipliés par 3 ou 4.

Si vous avez I'impression d’avoir a peine dormi 1h ou pas du tout, n'hésitez
pas a faire une courte sieste, surtout en debut d’apres-midi. Mais n'allez pas
vous installer sous la couette, volets fermés et masque sur le visage | Préférez
ce que les spécialistes appellent sieste flash ou méme une sieste a la Dali (qui
en ¢était friand parait-il). Elle ne doit pas excéder 20 minutes.

Combien de temps doit durer une sieste

10 a 20 minutes

Cette petite sieste est idéale pour stimuler la vi-
gilance et I'énergie, disent les experts. Cette lon-
gueur vous limite généralement aux stades Iégers
de sommeil lent (absence de mouvements ocu-
laires rapides.

30 minutes

Certaines études montrent que ce long somme peut entrainer une inertie du
sommeil, une gueule de bois comme le sentiment d’étre sonné qui dure jusqu’a
30 min apres le réveil, avant les bénéfices réparateurs de la sieste apparaissent.

1 heure
Cette sieste est la meilleure pour aider a se souvenir des faits, des visages et
des noms. Inconvénient : une Iégere somnolence au réveil.

1 heure et 30 minutes

II's’agit d'un cycle complet de sommeil, c’est & dire les stades légers et profonds,
y compris le sommeil @ mouvements oculaires rapides, généralement assimilé au
stade de réve. Cela conduit a I'amélioration de la mémoire émotionnelle et pro-
cédurale (comme faire du vélo) et la créativité. Une sieste de cette longueur évite
généralement l'inertie du sommeil, rendant ainsi le réveil plus facile.

Sieste flash : mode d’emploi

Le lendemain d'une mauvaise nuit, en début d’apres-midi lors de la fameuse
somnolence post-prandiale ou « coup de barre » apres le déjeuner, installez-
vous dans un endroit calme.

Asseyez-vous sur une chaise ou un fauteuil, de préférence le dos droit. Tenez
du bout des doists un trousseau de clés (ou autre accessoire qui pese légere-
ment.) Laissez les bras pendre de chague coté de la chaise. Fermez les yeux.
Suite page 16
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Suite de la page 14

Commencez par repérer les points d'appuis du
corps sur la chaise. Veillez & ce que votre téte soit
bien en équilibre sur le cou. Portez votre attention
sur le contact des doigts avec la clé. Observez
votre respiration. Laissez-vous bercer par les mou-
vements respiratoires : la poitrine qui se souleve et
qui s'abaisse ; le ventre qui se gonfle et se dégonfle.
Continuez de porter toute votre attention sur la res-
piration. Avec le reldachement, le trousseau de clés
finit par tomber.

Vous expérimentez la bascule sans dormir profon-
dément et vous vous sentirez beaucoup plus en
forme !

Combien de temps pour récupérer d'une nuit
blanche ?
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Nous avons tous des profils de dormeurs différents.
Certains sont des couche-tot, d'autres des couche-
tard. Les uns sont courts dormeurs et n'ont besoin
que de six heures pour étre en forme. Pour les autres,
les longs dormeurs, une nuit de neuf ou dix heures
sera indispensable pour recharger les batteries.

Il en va de méme pour la dette de sommeil. Les or-
ganismes réagissent différemment. Mais une chose
est certaine : la privation de sommeil est dange-
reuse. La nuit blanche doit étre exceptionnelle.

Pour récupérer le mangue de sommeil, mieux vaut
préférer le calme. Lhyperactivité ne ferait gu’ampli-
fier la fatigue déja installée. Faire du sport apres une
nuit blanche n’est donc pas la meilleure idée qui
soit. En revanche, n’hésitez pas a prendre l'air et
marcher un peu a I'extérieur. La lumiere est un im-
portant synchroniseur du sommeil qui vous permet-
tra de remettre votre horloge biologique a I'heure.

Le café apres une nuit blanche : a éviter !

Le café, comme tous les autres excitants, est d pros-
crire le lendemain d’'une nuit blanche. S'il donne
I'impression d’'un coup de fouet sur le moment
(comme la douche froide mais ce n'est que tran-
sitoire), le café ne fait que masquer la sensation de
fatigue. En effet, la caféine, stimulant du systeme
nerveux, s'oppose a l'action des récepteurs de
'adénosine, un neurotransmetteur qui participe a
I'endormissement. Cela signifie que le café ne main-
tient pas I'éveil : il empéche surtout de dormir. De
plus, consommé en exces, le café exacerbe l'irrita-
bilité et I'anxiété déja induites par la fatigue.

Pensez plutdt & bien vous hydrater, surtout si votre
16
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courte nuit a été festive et arrosée | Optez enfin pour
une alimentation équiliorée, riche en protéines et glu-
cides. Evitez I'exces de gras et de sucre pour ne pas
fatiguer davantage un organisme déja raplapla.

Lastuce perso...

Un jour un ami m’a donné son astuce pour éviter de
s’endormir completement lors d’une sieste.

Je ne l'ai jamais testé parce que je ne fais pas vrai-
ment de sieste et quand jen fais je N’y pense pas.

Alors si ca vous tente de tester...

Il faut prévoir avant d’entamer votre sieste, tenir
dans votre main cété vide (comme sur la photo ci-
dessous) un objet pas trop lourd (pour éviter des
crampes), d’un diametre suffisamment grand (pour
empécher un rattrapage intempestif). Evidemment,
I'objet doit faire suffisemment de bruit en tombant
pour vous réveiller avant que vous ne vous endor-
miez completement.

Une fois votre objet trouvé, il ne vous reste plus
qu’a faire une sieste avec !
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Ce que la naturopathie n'est pas.

J'ai souvent des messages de connaissances qui me demandent un « truc natu-
rel » pour les allergies, le reflux gastro-oesophagien, pour dormir mieux, pour
leczéma... Une préparation a base de plantes pour remplacer un meédica-
ment contre la constipation, un mélange dhuiles essentielles a la place de la
cortisone pour des problemes de peau, des vitamines contre la fatigue. Je ne
peux souvent pas répondre a ces demandes car ce n'est pas (du tout) cela la
naturopathie. Elle s'apparente plus a 'Ayurveda (Inde) ou a la Médecine Tradli-
tionnelle Chinoise. C'est une merveilleuse alliée en prévention. On la considere
souvent comme un remplacement des médicaments allopathiques par des
remedes naturels qui agiraient sur le symptome ressenti. Ca c'est la médecine
douce. On a I'habitude, dans notre culture, d'agir sur le symptdéme et de la faire
taire. Celui-ci est pourtant porteur d'un message qui'il est judicieux d'écouter :
« attention il y a un déséquilibre ». En ['étouffant, on supprime le désagrément
mais sirement pas la cause. Ce qui induit inévitablement que le probléeme va se
répercuter d'une autre maniere.

Les 5 piliers de la naturopathie

Cette discipline repose sur 5 piliers. Le premier est : Le vitalisme. En France,
nous n'avons pas vraiment d'équivalent, mais dans d'autres pays il existe un
mot pour désigner cette force vitale propre a chaque individu. Par exemples le
«prana » en orient, le « gi » en Chine, le Gallma des Tibétains. Lors du premier
entretien, a l'aide des questions que je vous pose j'évalue votre vitalisme dont
une partie est innée, l'autre acquise suivant votre hysiene de vie. On peut aussi
la définir par la capacité d'auto guérison du corps.

Le second pilier est le causalisme. C'est la que toute la différence avec la méde-
cine douce prend son sens. En naturopathie on cherche la Cause. On prend
connaissance du symptéme évidemment, il va nous aiguiller sur la cause du
probleme. Et c'est bien sur celle-ci que l'on va travailler. Cela prendra certai-
nement plusieurs rendez-vous. On ne peut pas tout régler en une fois. Il y a
parfois des ¢tapes avant de parvenir a ce que l'on cherche. Si vous avez des
douleurs, on cherchera bien s(ir a diminuer vos symptémes mais le gros du tra-
vail se concentrera sur la cause de votre souci. Le naturel prend plus de temps
mais le bien-étre retrouvé est bien plus pérenne. Evidemment, je ne dénigre
pas du tout la médecine allopathique qui vous sera indispensable en cas de
cancers ou durgence vitale (entre autres). Si un naturopathe vous demande
darréter votre traitement ou vos chimiothérapies, prenez vos jambes a votre
cou. Par contre, choisir la naturopathie comme soutien vous fera tres certaine-
ment beaucoup de bien.

Le troisieme pilier est 'humorisme. C'est a dire la qualité de vos humeurs : les
liquides contenus dans l'organisme comme le sang, la lymphe et le liquide
interstiel. C'est énorme, pour mieux vous en rendre compte cela représente
environ 65 % de notre poids corporel total ! Si ces liquides ne sont pas fluides,
les toxines s'accumulent et les maladies en sont la conségquence.

Le quatrieme pilier est le holisme. C'est la facon de considérer une personne
dans son entiereté. En grec « Holos » signifie tout, entier. Le naturopathe va
sintéresser a votre physique, votre force vitale, votre sphere psycho-émotion-
nelle, spirituelle... C'est ainsi que I'on obtiendra des résultats.

Enfin, le dernier pilier est 'hysiénisme. Cela peut s'expliquer par I'hysiene de vie
mise en place a travers des méthodes naturelles. C'est la maniere de se nourrir
et de prendre soin de soi en harmonie avec les lois de la nature (le soleil, I'eauy,
la respiration, le sommeil, la nourriture, I'activité physique).

Vous comprenez mieux a présent pourquoi j'ai du mal a vous répondre quand
vous me demandez une « petite plante » pour vous aider ou vous servir de
béquille. Ce nest pas pour rien que le bilan (la premiere consultation) dure
environ TH30. Pour un méme probleme, mes conseils seront totalement diffé-
rents en fonction des personnes que j'ai en face de moi car vous étes unigue,
votre mode de vie I'est tout autant. Vous avez envie de prendre soin de vous,
d'étre aidé ou simplement d’asir en prévention, je vous attends.

Delphine PIERRON
Consultations de naturopathie et séance de réflexologie plantaire
sur rendez-vous. Certifiée en accompagnement naturopathique
complémentaire de I'endométriose. Accompagnement « Fertilité
au naturel » 171 rue Dorette Muller — 67190 MUTZIG
www.delphinepierron.com (possibilité de prendre rendez-vous
en ligne) Le cabinet est aussi ouvert le samedi matin.
é' 06 73 34 62 43 — delphinepierron@sfr.fr

= Facebook : Naturopathie & Réflexologie Plantaire Delphine Pierron
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Seve de bouleau et jus de bouleau,
allies vitalite !

Cest la saison de la récolte de seve de bouleau :
au printemps, la seve accompagne votre renouveau
apres I'hiver. Elle draine et reminéralise votre orga-
nisme en douceur.

La seve de bouleau est un produit bien connu des
populations d’Europe du Nord pour ses vertus
parfois bien utiles, qu'ont su exploiter quelques
margues en commercialisant des jus et produits a
base de bouleau.

D’ou provient la seve de bouleau ?

La seve est le liquide nourricier du bouleau, qui,
nourrit ses bourgeons et les jeunes pousses du
bouleau. Comme dans tous les arbres, la seve du
bouleau monte sous I'effet d'une différence de
potentiel électrique entre ciel et terre.

Le jus de bouleau a les mémes propriétés que la
seve, mais la seve est plus concentrée et plus chere.

Quelle différence entre jus de bouleau et seve
de bouleau ?

La seve de bouleau est obtenue en drainant les
arbres directement par 'écorce, généralement en
mars (au printemps) a la montée de la seve. Elle
peut se conserver mais aussi se consommer fraiche
sans étre pasteurisée

Le jus de bouleau est obtenu a partir des feuilles de
bouleau. Il est conservé sous forme de concentré a
diluer dans de I'eau.

Le jus et la seve de bouleau ont les mémes vertus, mais
la seve de bouleau est plus riche en oligoéléments et
en minéraux. Le jus de bouleau est par contre moins
cher que la seve, environ 4 a 5 fois moins !

Les vertus de la seve et du jus de bouleau

La seve de bouleau est connue pour étre une subs-
tance « anti-gueule de bois », anti-toxines, et un

Journal de 0422

produit purificateur et naturel. Elle serait donc un
actif idéal pour renforcer ses défenses naturelles.
Qu’en est-il vraiment ?

La seve de bouleau contient :

* du magnésium et du lithium pour réguler 'humeur
et combattre les petites dépressions,

* du silicium pour les articulations et la solidification
des os,

* mais aussi du potassium pour I'équiliore du
rythme cardiague et la circulation sanguine,

¢ du calcium et du phosphore qui renforcent dents
et o5,

¢ de la vitamine C et du s¢lénium, des antioxydants
efficaces pour contenir le stress oxydatif causé par
les radlicaux libres.

La teneur en oligo¢léments de la seve de bouleau
dépend de la qualité du sol ou il pousse.

Les effets diurétiques et dépuratifs.

La seve et le jus de bouleau sont reconnus pour
favoriser I'élimination de I'eau. Cet effet diurétique
et drainant facilite I'évacuation des déchets de
I'organisme et participe ainsi (dans le cadre d'un
régime équilioré) a purifier I'organisme et a favoriser
le bien-étre général.

Les feuilles de bouleau contiennent également des
flavonoides, ces antioxydants qui préservent les
cellules et ralentissent leur vieillissement.

Dans le cadre d’une cure détox, vous pouvez com-
biner les bienfaits du bouleau au pissenlit, a I'arti-
chaut et a I'aloe vera. Ces plantes agissent sur les
principaux émonctoires, ces organes de la détox
gue sont le foie, les reins et les intestins.

La seve de bouleau a des vertus minéralisantes

la seve de bouleau n'est pas seulement bonne
pour se nettoyer des toxines et comme diurétique,
elle est également riche en oligo-éléments et en
minéraux.

Pour cette raison, la seve de bouleau est particulie-
rement recommandée aux personnes affectées par
des douleurs articulaires d'arthrite ou d’arthrose.

Comment se consomment la seve et le jus de
bouleau ?

La seve de bouleau se consomme liquide, de pré-
férence dans un grand verre d’eau le matin a jeun.
Pour une cure de seve de bouleau comme apport
minéralisant, on recommande généralement de
prendre 1 verre par jour, le matin, a jeun, de seve
de bouleau pendant 3 semaines.

Pour les personnes qui n'apprécient pas le godt
de la seve de bouleay, le jus de bouleau avec du
citron, par exemple est une bonne alternative.

Quant au jus de bouleau il est conseillé d'en faire
des cures de 3 semaines pour se préparer au chan-
20

gement de saison a la fin de I'hiver. Mais ce n’est pas
le seul moment, le printemps étant aussi un moment
privilégié pour une cure purifiante avant I'été. Cer-
tains choisissent la rentrée de septembre, pour se
régénérer apres I'été.

Comment conserver la séve et le jus de bouleau

La seve et le jus de bouleau se conservent au frigo.

La seve de bouleau contient seulement de 0,5 a
2 % de sucre. C'est pourquoi la seve de bouleau
peut se mettre a fermenter si on ne la conserve
pas au réfrigérateur. Vous pouvez aussi empécher
la seve de bouleau de fermenter en y agjoutant des
clous de girofle ou de I'alcool.

La spiruline, la gélule anti-fatigue

La spiruline est une micro-algue commercialisée
comme complément alimentaire en raison de sa
richesse en minéraux et en vitamines. Petit tour
d’horizon des propriétés étonnantes de ce « super
aliment », excellent anti-fatigue.

Les causes de fatigue, surtout en intersaisons et
durant I'hiver, sont nombreuses. Pour aider a retrou-
ver forme et tonus, la spiruline est un atout unique.
Retour sur les vertus anti-fatigue de cette micro-
algue bleue-verte, conseillée en ces périodes de
fin d’année et de froid.

Les bienfaits étonnants pour la santé de la
spiruline

La spiruline est I'une des premieres traces de vies
sur Terre. Elle a su résister a tous les changements
climatiques depuis 3,5 milliards d’années. C’est cer-
tainement grace a sa composition exceptionnelle
en nutriments, vitamines, minéraux et oligo-éléments
gu'elle peut aussi nous aider a répondre a de nom-
breuses petites défaillances de santé.

La spiruline est anti-fatigue, car antioxydante et
anti-age

La spiruline contient en effet de nombreux compo-
sants antioxydants :

* Les caroténoides : il 'y a 15 fois plus de béta-ca-
rotene (pro-vitamine A) dans la spiruline que dans
les carottes. C'est elle qui détient le record absolu.
Additionné avec la lutéine et la zéaxanthine, le total
en caroténoides (300 a 400 mg/100 g) est I'un des
plus élevés qui existe dans les aliments.

Suite page 22
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La combinaison de ces trois éléments est aussi excep-
tionnelle : les carottes contiennent seulement du bé-
ta-carotene, les tomates du lycopene et les épinards
de la lutéine et de la zéaxanthine (11.308 ug/ 100
g). La spiruline couvre donc largement les Apports
Nutritionnels Conseillés (ANC) de 5 mg/j.

* les autres pigments : a coté des caroténoides,
la spiruline contient au moins une quinzaine de pis-
ments dont la chlorophylle, et surtout la phycocyanine
(anti-inflammatoire, antioxydante, stimulant du sys-
teme immunitaire, etc.), qu'elle est la seule a contenir.
Les recherches menées sur ce pigment bleu-vert ont
montré gue c’est un puissant antioxydant capable de
s’attaguer a divers types de radicaux libres, en méme
temps gu’un bon immunostimulant.

* La super oxyde dismutase (SOD) : C’est la princi-
pale enzyme de la spiruline. Elle joue un role impor-
tant dans le systéeme de défense contre les radicaux
libres. Elle est donc elle aussi antioxydante.

* Les oligo-éléments : sélénium (100 ug/100 g) et
manganese (5 ug/100 g). Ce sont aussi des antioxy-
dants. Le sélénium est un détoxiquant et participe
au bon fonctionnement du systéme immunitaire,
tandis que le manganese est un anti-infectieux et un
anti-allergique.

* |a vitamine E : C’est un autre antioxydant majeur,
qui stoppe I'apparition des taches de vieillesse sur
la peau, avec I'aide des autres antioxydants. La vita-
mine E joue aussi un réle de protecteur contre les
maladies cardiovasculaires.

C’est la présence conjointe de ces antioxydants qui
démultiplie leurs effets bénéfiques anti-fatigue. La
spiruline, contrairement a la chlorelle, ne contient
malheureusement pas de vitamine C, autre antioxy-
dant important. Il faut en consommer en supplé-
ment si besoin.
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Travaux de magonnerie,
réparation de toiture,
isolation extérieure,
petits fravaux

de terrassement,
pavage, placo

Sarl E2R

+ de 30 ans d'expérience
dans la rénovation

4 j'- y i
67920 SUNDHOUSE
0616110158 « 0619503290

OFFRE D’EMPLOI

RECHERCHE
" CARRELEUR

AVEC EXPERIENCE Pour CDI
SECTEUR SELESTAT

CONTACT : 06 72 20 44 47

La spiruline est anti-fatigue aussi car elle stimule
le systeme immunitaire

La plupart des antioxydants cités ci-dessus parti-
cipent également a la stimulation du systeme immu-
nitaire. On peut leur ajouter les composants suivants :

Lacide gamma-linolénique (AGL) : c’est un omé-
ga-6. |l intervient dans le bon fonctionnement
du systeme immunitaire, mais aussi des systemes
nerveux et cardiovasculaire. |l agit favorablement
contre les réactions allergiques et inflammatoires.

La spiruline est anti-fatigue car elle aide a récu-
pérer apres I'effort

Plusieurs composants de la spiruline participent a
cette aide a la récupération :

* Les protéines : avec un taux de protéines qui peut
aller jusqu’a 70 g/100 g la spiruline est I'aliment du
regne véseétal le plus riche en protéines qui servent
3 la fabrication des muscles et a leur bon fonction-
nement. Parmi les acides aminés qui composent ses
protéines, la spiruline possede un peu moins de
méthyonine et de cystéine. Il est donc nécessaire
de les retrouver dans d'autres sources alimentaires
. les légumineuses pour les sources végétales, les
viandes pour les sources animales.

¢ e fer : la spiruline est non seulement 'un des
seuls végétaux qui contient du fer, mais elle est sur-
tout celui qui en contient le plus, avec 100 mg/100 g,

22

= AYDIN SOUDURE SAS

O IT 22
SERRURERIE METALLERIE

rég:l:gg?é‘s Escaliers Métalliques e Portes
aluminium — Portails ® Garde-Corps ® Grilles

2z Rampes ® Barreaux de Fenétres ® Réparations

Découpe de profilés acier et téle
Pliage sur mesure

0390577603 - 0684018124

1 rue du Portugal PA.N 67230 BENFELD

email : aydin.soudure@hotmail fr - Site : www.aydin-soudure.sitew.fr

COMMUNIQUER
c’est IMPORTANT

Artisans, Commercants ou PME,
faites connaitre votre entreprise,

vos produits ou vos prestations,

MONTREZ

QUE VOUS EXISTEZ
0388741110
lejournalde@marsel.fr

soit 45 fois plus que dans les épinards et 20 fois
plus gue dans le germe de blé (ANC en fer : 16
mg/j pour les femmes, 9 mg/j pour les hommes). Le
fer entre dans la formation des globules rouges qui
transportent I'oxygene.

* La vitamine B12 : il est tres rare d’avoir un végétal
qui contienne cette vitamine, essentiellement pré-
sente dans les aliments animaux. La spiruline est en-
core une fois, I'un des végétaux qui en contient le
plus. La vitamine B12 joue elle aussi un réle dans le
développement des globules rouges et du systeme
nerveux. Elle est anti-anémique.

* Les minéraux : le magnésium et le calcium sont
aussi présents conjointement dans la spiruline. lis
jouent des roles essentiels dans le fonctionnement
musculaire et dans sa récupération, et agissent en
interaction. La présence conjointe de vitamine D
permet au calcium d’étre bien assimilé.

A quels dosages prendre de la spiruline ?

Pour une cure de remise en forme : 10 comprimés
par jour, soit 5 g pendant un mois. Pour un entretien
au long court : entre 4 a 6 comprimés par jour.

De la spiruline pour qui ?

Tout le monde, méme les enfants. Il N’y a pas d'ef-
fets secondaires a la spiruline.

Publié avec I'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Dalles et carrelages -
antiderapants

il 2022
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jusquau 16

Offre valable

4, ;

- Plafonds tendus

- Rideaux, voilages et stores
« Papier peint

- Tapis et moquettes

e Literie

« Mobilier

« Luminaire

+ RéFection Fauteuils et canapés

et sur top-ceram.fr

TOP CERAM

CARRELAGE - SANITAIRE - BAIN

Devis et déplacement & domicile GRATUITS
2, rue St Marc « BARR ¢ (sur RDV uniquement)

Z.1. Nord (en face de ciF) SELESTAT 03 88 82 98 11

03 88 08 23 15 * 06 60 56 98 78 ,
contact@atelier-wingert.fr « www.atelierwingert.fr §

WALTER

STORES & VOLETS

|
Du 9 au 30/lavril 2022

KILSTETT - 67
5 rue de PIndustrie
03 88 20 80 05

ALTORF - 67

ZA Activeum
4 rue J. Auriol
03 90 41 09 90

OTTERSWILLER - 67

1 parc du commerce
03 88 70 54 55

walter-stores.fr

)
n
b ¥
IMLING - 57
ZA CAP Ouest
8 r. de Nancy
0387257970

COLMAR - 68
18 rue des Métiers
03 89 20 82 25

RIXHEIM - 68

6 rue de Pologne
03 89 53 21 00

Découvrez notre

et jusqu’a

-25%

sur une sélection d’articles :
BSO, volets roulants,
stores intérieurs...

=;|___.

: F FABRICANT
configurateur en ligne ! = @ - _A

ll enAlsace §

STORES EXTERIEURS ®PERGOLAS #ESO
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2 jours de

JOB DATING

a lagence Walter Stores
de KILSTETT

les 28 et 29 avril
de 9h a 12h

‘ et de 14h a 18h
|\

PE LHABITAT

a Strasbourg Parc Expo

du 22 au 25 avril




ASSOCIATIONS

Pour paraitre dans le Marsel il suffit de vous
enregistrer et rédiger votre manifestation avant le
16 du mois précédent le mois de parution.

Rendez-vous sur notre site internet
www.lejournaldemarsel.fr
cliguez sur manifestations, déposer une annonce
et créez votre compte.

Pour une manifestation a plusieurs dates comme le
théatre, veulillez regroupez toutes les dates pour

une méme commune en une seule annonce :

Présentation : Ecrire le texte en minuscule
sauf la COMMUNE en majuscule

Si une manifestation a lieu sur 2 mois, il faudra
faire chaque mois a part. Ce service est gratuit
et réservé exclusivement aux Associations a but
non lucratif.

MANIFS REFUSEES : celles écrites en partie ou
entierement en majuscules et celles selon nos
criteres, sans avoir a nous justifier.

Samedi 9 avril

SELESTAT - L'équilibre de la forét

Partagez un moment avec un animateur de la Mai-
son de la Nature et un chasseur. Partons ensemble
au cceur de la forét de [I'lliwald afin d’'en com-
prendre I'écosysteme et comment I'équiliore de la
forét est maintenu. 3.5€/adulte, 2.5€ /enfant.
Renseignements et inscription au 03 88 58 87 20.
Dimanche 10 avril

SERMERSHEIM - PECHE SPORTIVE

Péche sportive a I'étang de péche, de 8h30 a
11h15 (avec 15min de pause) Immersion de truites.
prix 15€. Renseignements au 03 88 74 46 70.

Du 21 avril au 26 mai

BENFELD - Ateliers cuisine avec Cynthia Sur
Nous vous proposons 3 ateliers de cuisine gour-
mande et saine.

* 91 avril : En-cas sains et gourmands

* 96 mai : Des supers aliments pour une super santé

* 23 juin : Vive le gras !

Les ateliers auront lieu de 14h a 16h a 'AGF Benfeld
au 10 rue du Grand Rempart. Pensez a ramener un
tupperware afin de pouvoir remporter avec vous
Ce gue Vous aurez préparé. Renseignements et ins-
criptions au 03 88 74 44 13 ou par mail a I'adresse
benfeld@agf67 fr

Samedi 23 avril

SELESTAT - Les plantes dans tous leurs états
Découvrez les plantes de I'llI*Wald, leurs vertus et
leurs utilisations. Plantes médicinales, tinctoriales,
magiques, délicieuses. .. tant de choses a décou-
vrir dans cette nature préservée. 3.5€/adulte,
9.5€/enfant. Rens.et inscription au 03 88 58 87 20.
Dimanche 24 avril

RHINAU - Balade Gourmande du Ried a Rhinau
Vous aimerez vous promener a travers la Forét Rhé-
nane pour y découvrir la faune et la flore durant les
8 km du parcours. Menu : Bretzel / Terrine de gibier
avec crudités / Blanquette de veau spaétzles / As-
siette de 3 fromages / Crumble aux pommes. En
soirée, ouvert a tous, animation musicale et tartes
flamoées a la salle polyvalente. Tarifs : 34€ par
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adulte / 17€ enfants. Inscription au 06 64 87 05 53

email : baladegourmandefcrhinau@gmail.com

Facebook : Balade Gourmande du Ried

Dimanche 24 avril

SCHAEFFERSHEIM - 1ere bourse aux jouets et

puériculture

Lamicale de I'Ecole de Schaeffersheim organise sa

Tere bourse aux jouets, puériculture et vétements

enfants. Il reste encore quelques places dispo-

nibles pour les exposants. 15€ la place de 3x2.5

m, vous serez accueillis a partir de 7h30 pour la

mise en place. Ouverture public a partir de 9h00

jusgu’a 14h00 dans le hall du marché situé rue

Principale a coté du périscolaire. Buvette et petite

restauration sur place. Entrée gratuite Pour plus de

renseignements: amicaleecoleschaeff@gmail.com

Mardi 26 avril

BOOFZHEIM - Don du sang

La prochaine collecte de sang aura lieu de 16h30

4 90h dans la salle des fétes , rue de I'Eglise. Apres

votre don, une collation vous sera offerte par I'ami-

cale. Pensez a votre stylo et d votre piece d’iden-

tite. Nous vous attendons nombreux.

Le sang C’est la vie...

Du 26 avril au 19 mai

BENFELD - Activité sénior : Bien manger et bou-

ger pour protéger son coeur !

Nous vous proposons 4 ateliers avec le RCPO Al-

sace aux dates suivantes :

* 96 avril : Saveur et santé dans I'assiette

* 5 mai : Bouger pour rester en forme

* 10 mai : Bien manger pour équiliorer mon diabete

* 19 mai : Activité physique adaptée, la gym douce

Ces ateliers auront lieu a 'AGF Benfeld au 10 rue

du Grand Rempart de 14h a 16h. Renseignements

et inscriptions au 03 88 74 44 13 ou par mail a

I'adresse benfeld@agf67 .fr

Samedi 30 avril

ORSCHWILLER - Les oiseaux parlent aux oiseaux

La forét renferme son lot de mysteres et de diver-

sité. Promenons-nous autour du Chateau du Haut-

Koenigsbourg, découvrons les arbres, les plantes

qui y poussent et les oiseaux qui la peuplent et

marquent leur territoire en chantant. Essayons de

les observer, d’'écouter leur chant, apprenons leur

mode de vie et surtout laissons-nous bercer par

cette nature riche et magnifique. 7€/adulte et 5€/

enfant. Inscription au 06 03 78 74 14

Samedi 30 avril et dimanche 1° mai

SELESTAT - Rencontres- Begegnungen artistes

franco allemands a Sélestat

Exposition franco allemande Régiocréativ' « Ren-

contres- Begegnungen ». Peintures numériques, sur

toile, sur soie ou céramiques, patchwork, photo-

graphies et sculptures sont a découvrir avec 50 ar-

tistes présents aux Tanzmatten a Sélestat. Possibilité

de se restaurer sur place. Entrée gratuite.

Samedi 7 mai

SERMERSHEIM - Péche Intersociété

Péche intersociété par ¢quipe de 5 pécheurs. dé-

but de la péche a 20h. Immersions en fonction du

nombre d’équipes inscrites.

Renseignements au 03 88 74 46 70.

GERSTHEIM - Balade au coeur de la forét rhénane

Les crues du Rhin jouent un réle primordial dans la

dynamigue de la forét Rhénane. Le fleuve structure

la forét, renouvelle les essences d’arbres, apporte

les nutriments nécessaires a la croissance végétale.

Baladez-vous au coeur de cette forét et décou-

vrez toute la diversité végétale et animale. Gratuit.

Renseignements et inscription au 06 03 78 74 14,
24

par mail sur lamaison@maisonnaturemutt.org ou sur
notre site internet www.maisonnaturemutt.org
Saemdi 7 mai et dimanche 8 mai

BENFELD - Marché des créateurs - 2™ édition
L'APEB (I'’Association des Parents de I'Ecole Briand)
organise sa 2¢™ édition du marché des créateurs a
la salle des fétes de BENFELD les :

*le 7 mai de 15h a 19h

* le 7 mai de 10h a 18h

Entrée gratuite. Petite restauration et tombola sur place.
les exposants qui souhaitent s'inscrire doivent
prendre contact par mail & marchecreateursben-
feld@smail.com, nous vous transmettrons le bul-
letin d’'inscription.

Dame met a disposition
gracieusement
son JARDIN

a ROSSFELD

a personne de confiance
contre de Pentretien
Contact:

03 88 74 22 72

A SAISIR

Particulier VEND bel étang poissonneux
sur une propriété de 33 ares, entierement
cléturé avec ruisseau, électricité, eau
avec un petit refuge 3 pieces, cuisine,
convenant a famille avec enfants pour
vacances, week-end. Situé a Frapelle
(Vosges) 3 kms, sortie tunnel Maurice
Lemaire. Strasbourg est environ a 60 kms.
Prix : 85000,-€

Tél. pour RDV au 0049 171 5459 230
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TRANSACTION - ESTIMATION - LOCATION - GESTION - SYNDIC

....... S oreeannneeeee. Tentez votre chance avec nos agences CENTURY 21

Déposez ou envoyez votre coupon

: réponse dans votre agence la plus proche

AIESSE & uviiiieieeeeeeecceeee e i
- pour tenter de remporter

................................................................ ] ; un chocolat de Paques grand format |

PrENOM & oo

M@l i D '_'_"- Tirage au sort le 19 avril 2022

Century 21 Alno Immobilier Century 21 Immobiliére les Chateaux Century 21 Kayser Immobilier
4 rue du Général de Gaulle 9 rue de Verdun 30 route d'Obernai
67150 ERSTEIN 67600 SELESTAT 67870 BISCHOFFSHEIM
03 88 98 25 53 09 72 09 48 77 03 88 50 44 07
alno.immobilier@century2l.fr ilcs@century?21.fr kayser-immobilier@century21 .fr .
www.centfury21-alno-erstein.com www.century21-ilc-selestat.com www.century21-kayser-bischoffsheim.com:

PORTES OUVERTES

Venez découvrir notre nouveau magasin !

400m? et + de 1 200 références

©JDM Editions/Edith

Vendredi 8 avril de 9h a 20h ot Samedi 9 avril de 9h a 18h

Dégustations diverses présence de nombreux domaines viticoles

Retrouvez-nous : | Dégustations spiritueux

www.au-bon-conseil.fr Dégusiqtions bieres

=<\ Chez nous, vous trouverez
'~ tout pour fa tarte flambee

I'abus d“alcool est dangereux pour la santé & consommer avec modération -

<
Grande tombola de nombreux lots a gagner t'

WMl AU BON CONSEIL - 11 RUE DU COMMERCE (A COTE DU LIDL) - 67114 ESCHAU
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Illé ‘r"jl‘e ajf;-eﬁe

: « lﬂSCHVZZ VOUS a notre
Tagliatelles

lexis newsletter et decox:vrez
a I'ail des ours hos offres spéciales h
lbrecht ., pour le restaur?nt, Le Menu de Pa ues
Ingrédients : pour 'hote sur réservation, Menu a 43€

pour le Spa ou
les 3 en méme temps >

* 1 Kg semoule de blé dur e~ -Petits feuilletés maison.

* 90 g de sel AP

* 7 ceufs Nous VOus proposons La tarte fine de Saint Jacques et gambas

* 150 g de feuilles d'ail des ours Les Bons Cadeaux a la plancha, fondue de poireaux au beurre
Pour le restaurant et/ou une et tomates séchées. Coulis de crustacés.

te escapade hotel/Spa
P g Le faux-filet d’agneau servi rosé,

www.hotelausoleil.fr Jus parfumé au thym frais et a Lail.
Bouquetiére de légumes et gratin dauphinois.
—_—— ~————
Notre terrasse Le sable croquant, mousse au chocolat blanc
avec vue sur et « Oréo » faite maison. fraises fraiches
la piscine et coulis au chocolat blanc crémé maison

~————

Recette :
Mixer bien finement les ceufs avec les feuilles d'ail des ours puis verser sur la se-
moule de bl¢ et le sel, petnr Jusqu 'a obtentlon d'une péte ferme et lisse.

w

rsel / Edith

Le Journal de

Les Mignardises

| es suggestions
printanieres seront
égalernent & découvrir

Pensez a réserver : 114, rue Principale

Hotel Restaurant & Spa VALFF - 0388 089258

Abaisser le plus finement possible a 'aide d'un rouleau a patisserie ou d'un laminoir f AU Soleil" contact@hotelausoleil fr
ménager. Saupoudrer généreusement I'abaisse cbtenue de semoule puis plier en
papillon et tailler en fines lanieres.

19" rue de Colmar

OBENHEIM
03 90 00 27 18

Menus a théme
du mois d’Avril

Faire bouillir une marmite d'eau
salée, plonger les tagliatelles
en plusieurs fois et cuire envi-

ron une minute. en soiree

et dimanche 10 a midi
Foncve duk 8 remages Suisses

Egoultter et faire sauter au beurre. Nous les avons présentés avec une poélée de
morilles mais C'est aussi délicieux avec un concassé de tomate.

Traiteur de Paques : s Ceraew g
Dimanche 17 et lundi 18 a midi

Vendredi Saint 15 avril : Matelote en filet .
Menu de Paques

Dimanche 17 avril : Menu de Paques : E
Dimanche 24 a midi

Pour plus d'informations rendez-vous sur ﬂ‘[}ﬂ@]@]ﬁﬁﬁ@mm@ﬂﬂ@g b@@@hé@g @ & refne

notre site internet www.vieuxcouvent.fr

f“\\.\" - r__,,..-r
www.resiuuruni-uuberge-b-m-huns.fr
Lo canter Ail des ouns est avviniée...



Restaurant Italien
Pizzas artisanales * Viandes - Pates Italiennes

Tous nos plats pewvent eere emportés
en Click and Collect

Les spaghettis carbonara

flamb¢es & la grappa dans
sa roue de Grana

©JDM Editions /Edith

Nos suggestions hebdomadaires,
et du lundi au vendredi midi,
notre plat du jour sur notre site :

wwawicasajulicfi

Commandez vos plats et pizzas

rNous aVons Ie plalslr de v us
i 3 I|r sur; notre terrasse
s o S

32 rue de la 1% division blindée « ESCHAU * 03 88 64 27 10

(/Y[ré hehaines : Lundi au Vendredi de 12" & 14" et de 19" & 22" Samedi de 19" & 22" + Dimanche fermé

Week-end du 8 au 10 avril + CARTE

COUSCOUS (poulet, merguez, agneau, bceuf, boulettes) ..., 15¢€
Cuisses de grenouille 16¢
Linguine aux sot-I'y laisse de volaille 13¢€
Linguine aux fruits de mer et gambas 17¢
Ballotine de volaille farcie aux herbes fraiches 13¢€
Filet de truite saumonée grillé, sauce hollandaise ... 17¢
Rognon de veau a la moutarde 14€
Onglet de veau aux champignons 13¢€
Filet de canette a l'orange 15¢
Faux filet Limousin, beurre a l'ail des ours 17¢€

Week-end de Paques 15, 16, 17 et 18 avril

(Vendredi saint, samedi, dimanche et Lundi de Paques)

Matelote aux cing poissons d'eau douce 22¢
Filet de sandre 16€
Carpe frite 18¢
Anguilles marinées 16¢€

Déjeuner de Paques 32°€ Entrée, plat et dessert / 20¢€ le plat/
26° le plat et dessert (au Restaurant 38€ avec sorbet de digestion
et glace avec le dessert)

Salade aux joues de sandre, rémoulade de crabe et aile de raie,
filets de rougets et gambas
ou
Salade printaniere aux filets de caille, jambon de Parme,
asperges vertes et rubans d'ceufs

Variation de trois poissons aux asperges, sauce ciboulette,
feuilleté lapin et tagliatelles
ou
Gigot d'agneau aux flageolets, gratin de pommes de terre
ou
Carré de veau, creme et champignons, petits légumes,
pomme croquette

Charlotte fraise et rhubarbe, coulis de fruits rouges
ou

Mousse au chocolat/amande, poire pochée 2 la vanille
+ PETITE CARTE

Lundi de Paques:
Baéckeoffe aux trois viandes, salade verte

Entretien des espaces verts ° Piscines et abords ¢ Vente d’'écorce de pin
GRATUIT

gemanrl pay,ag“

&(‘o

i Ouvert Lundi de Paques _ &&
(Pizas | —Pizzas ) siobnton) (Tartes flambées Tortes flambées)

8 place de la Mairie * BOOFZHEIM +(03 8858 77 88
du mardi au dimanche 11"30-13" et 18"-22" « www.ladriatiquepizza.fr

Week-end du 22 au 24 avril + CARTE
Boeuf gros sel et garnitures 13¢€

Chevreau roti 16¢
Crépes aux asperges et au jambon gratinées 14€
Coquelet réti 13¢€
Langue de bceuf 13¢€
Bouchée aux fruits de mer et poissons 17¢
Trio de grillades -veau, volaille, boeuf - 16¢
Osso Bucco de veau 14¢

Filet de canette a la rhubarbe 15¢€

Filet d'omble chevalier aux asperges 19¢
Week-end du 29, 30 avril et 1** mai + CARTE

Rossbiff 9,50¢
Garniture de knepfle ou salade de pommes de terre ... 1,70¢
Blanquette de veau 13¢€
Cuisses de grenouilles 16¢
Crépes aux asperges et au jambon gratinées 14€
Téte de veau gribiche 15¢
Souris d'agneau 15¢
Filet de sandre 15¢
Onglet de beeuf a I'échalote 14€
Magret de canard aux griottes 17¢
Variation de trois poissons d'eau douce

- sandre, brochet, truite - 16¢
Mignon de veau, créme et calvados 18¢

+ Choix d'entrées et de desserts
+ Tous les week-end : Burgers, escalopes de porc panées,
camembert frit aux deux jambons
Dés la saison des Asperges :

Asperges mayonnaise (petite portion) 11€ (grande portion)....... 16¢
Asperges aux 3 sauces (grande portion) 18¢
Supplément de jambons 6¢
Supplément de saumon fumé 9¢

Tous les soirs : TARTES FLAMBEES
1 achetée = la méme OFFERTE

Le Restaurant sera ouvert
TOUS LES JOURS,

a compter du 1*" avril (sur place ou @ emporter)

Sur place, un grand choix de vins pour accompagner vos plats

= Pour RESERVER : 03 67 29 05 05 - 06 86 88 99 47

27 0422
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EPICERIE FINE
FROMAGERIE / CHARCUTERIE @

ey

Chocolats
de Paques

>~ N S VS |
Possibilité de livraison, voir conditions en boutique - Parking privé
Lundi et dimanche fermé - Mardi a vendredi 9"°-13" et / 15"-19"
Samedi 9" a 17" en continu

17 Rue Merciere - ERSTEIN CENTRE

Pour tous renseignements 07 50 03 85 57

|"abus d’alcool est dangereux pour la santé consommez avec modération - ©JDM Editions/Edith

la cuisine de

La soupe verte

Cest le printemps, et nous
sommes en plein dans la saison
de l'ail des ours, on sait que
'on peut faire beaucoup de
recettes sympas avec l'ail des
ours mais on fait aussi de déli-
=" Cieuses soupes.

Ingrédients :

* 50 g de feuilles d'ail des ours

* 300 g de pommes de terre

* 1 oignon

* 1 cube de bouillon de légumes
* 1 CS d'huile d'olive

* 50 ml de creme fraiche.

* du sel et du poivre

Recette :
1. Pelez I'cignon et émincez-le finement

9. Epluchez les pommes de terre, lavez-les et coupez-les en petits cubes

3. Faites chauffer I'huile a feu doux dans une casserole et faites-y revenir I'cignon
quelques minutes jusgu’a ce qu'il soit transparent

4. Ajoutez les pommes de terre, versez 1 litre d’eau et mettez-y le cube de
bouillon de légumes puis faites bouillir
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BOUCHERIE
CHARCUTERIE
TRAITEUR

Repas maison ¢+ Cuisine familiale « Recettes traditionnelles

Livraison de repas
chauds a domicile

Sur les communes de :
* Benfeld

* Boofzheim

* Herbsheim

* Huttenheim

* Kertzfeld

+ Kogenheim

* Rhinau

* Rossfeld

« Sand

» Sermersheim
+ Westhouse

Retrouvez le menu
ﬂ de la semaine en cours
sur notre site...

Ouverture de notre magasin :

Mercredi de 8h a 11h45
Vendredi de 8h a 11h30 et de 15h30 a 18h
Samedi de 8h a 12h

Nos viandes sont issues essentiellement de producteurs de la région.

23 rue du Gal de Gaulle 67230

5. Baissez le feu et laissez cuire 20 min

6. Pendant ce temps lavez I'ail des ours et coupez-le finement

7. 15 minutes apres avoir baissé le feu, ajoutez I'ail des ours dans votre casse-
role et laissez cuire encore 5min

8. Mixez avec un mixeur plongeant, ajoutez la creme, le sel et le poivre

9. Et voila,votre soupe a I'ail des ours est préte, vous allez vous régaler avec ce
plat économique ! Servez chaud.

Ne pas confondre Ail des ours, Colchique et Muguet !

* Sivous cueillez de 'ail des ours :
* N'improvisez pas : assurez-vous de bien connaitre la plante ramassée
* Vérifiez la présence d’'une odeur d'ail au froissage de chaque feuille

* Ne cueillez pas les feuilles par brassées pour éviter de cueillir plusieurs es
peces et de mélanger des especes toxiques avec des especes comestibles

* En cas de doute d'identification : ne consommez pas !
* Cessez immediatement de manger en présence d'un golt amer ou désagréable

* Photographiez votre cueillette pour en faciliter I'identification en cas d'intoxication.

Ail des ours




RETROUVEZ-NOUS DANS L'UN DE NOS 4 SITES ...

AUX SAVEURS DE CATHY

Boulangerie - Patisserie - Snacking - Salon de thé

Cathy et toute son équipe vous accueillent :
PALISSERT] ! UTTENHE|M

Du mardi au samedi

12 F il 6h a 11h
Commencez a proft ter Du mardi au vendredi 5h30 & 12h30-14h 4 18h30
des beaux jours !! Samedi 6h & 13h -Dimanche 7h  11h30 ROSSFELD
Du mardi au vendredi 5h a 19h A
Samedi 5h & 12h30 -Dimanche 6h30 & 12h30 Pour les dépéts de

Uttenheim et Rossfeld,

pensez a commander

vos sandwichs ou snacking
laVEILLE !

Du mardi au vendredl 6h a 11h-15h30 & 18h
Samedi 6h a 12h -Dimanche 7h a 11h

1
© JDM Editions

3 rue du 1= décembre « HIU T TENIHEIM « 03 88 74 31 89 « Retrouvez-nous sur

V. ¥V i
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Menus du mois d’avril :

Venez nous voir ° 1% et 2 avril : Jambonneau braisé -

HUILE DE
BOVINE, TOURNESOL,
en direct de premiére pression

aux marchés : Salac‘ie de pommes de terre ‘la Ferme a froid,
GLLH AEUSERN (“D * 8 et 9 avril : Cassoulet FABRICATION
* 16 avril : MENUS DE PAQUES Nos casiers ... MAISON

les mardis de 15" a 18"30 . . .
Médaillon de veau forestier -  disponibles 24h/24 et 7j/7,
( SCHERWILLER ) . .. produits locaux, fruits

Gratin dauphinois et Ilégumes de saison,
Les mercredis de 15" 1850 OU Veau facon Orloff - Spatzle  viandes et petits en cas !

(MUTTERSHOLTZ) - . - i~ g4
(place du Tilleul) Pour le plals" de manger des prOdUItS de quallte : Saison des asperges : * i:mbon blanc

les jeudis de 16" a 19" Propre prOdUCtion . Produits faits maison: jumbon fumé maison  jambon aux herbes
( GERSTHEIM ) * Viande bovine sur cde  « Escalopes de poulet e v°“";AfoiF,"f_’L e,
les vendredis de 15" & 1845 * Charolais et Limousin * Cuisses de poulet, < _‘-j"’ 34 s Y N
¢ Canards et dérivés, * Echines, %‘q PR
( BENFELD ) * Volailles * Lapins, e Palettes fumées 3-1.4;&?

les samedis de 7'30 & 12" ...

©]DM Edition
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Comment nettoyer sa salle de bain naturellement ?

Comme la cuisine, la salle de bain est un endroit qui se salit vite et que I'on
souhaiterait toujours propre puisqu’on s’y lave. Pour une salle de bain propre,
sans utiliser de produits chimiques, voici quelques astuces.

Dans la « salle d’eau », le calcaire est un véritable cauchemar au moment de
faire le ménage. Entre les bains, les douches, le lavabo... Il se loge partout, et
petit a petit devient difficile a enlever. On vous donne nos petits trucs naturels
pour nettoyer la salle de bain vite fait bien fait !

Le calcaire, principal ennemi d'une salle de bain

L'eau est plus ou moins dure selon ou I'on réside, mais personne n'échappe
totalement au calcaire. Comment faire pour s'en débarrasser et se laver dans
une salle de bain impeccable ?

Le vinaigre blanc, I'arme anti-calcaire

Contre les traces de calcaire pur autour de la robinetterie par exemple, met-
tez du vinaigre blanc dans un vaporisateur et pulvérisez directement sur les
plaques de calcaire. Laissez agir quelques minutes et frottez. Pour les robi-
nets trés entartrés, imbiber un torchon de vinaigre blanc préalablement chauffé
quelgues minutes et le poser autour du robinet pendant guelgues minutes.

Pour éradiquer les traces de calcaire et de savon dans la douche ou la bai-
gnoire, mélangez un seau d’eau chaude, un verre de vinaigre blanc. Mélangez
et frottez a 'aide d’'une éponge imbibée. Vous pouvez aussi utiliser un citron
coupe en deux a frotter directement sur les surfaces jusqu’a la disparition totale
des taches.

Ceux qui portent les cheveux longs
le savent bien, il Ny a rien de pire
que de rincer ses cheveux sous un
pommeau de douche qui ne laisse
d plus passer qu'un filet d'eau.

A &;;1 i Pour détartrer 'embout du robinet

S LA ou le pommeau de douche : récu-

pérez I'embout des robinets et le pommeau a détartrer. Mélangez deux vo-

lumes de vinaigre blanc & un volume d’eau chaude. Plongez les objets dans

le mélange et laissez reposer plusieurs heures. Le tartre sera dissous par le
vinaigre.

Attention : éviter d'utiliser le vinaigre blanc sur les surfaces poreuses comme le
marbre qu'il risque de détériorer.

Vous n’'étes pas bricoleur ? Vous pouvez mettre le mélange dans un sachet
hermétique gque vous fixez au robinet ou au pommeau avec un ¢lastique. Les-
sentiel est de faire tremper les pieces a détartrer dans le vinaigre.

Nettoyer joints de salle de bain et canalisations

S'il est rapide de garder sa salle de bain propre au quotidien, le passage par la
case « nettoyage complet » est plus laborieux. Joints, robinetterie, canalisations. ..
Il ne faut rien oublier pour étre certain que la saleté ne s'installe pas partout !

Canalisations : du vinaigre blanc, du bicarbonate et des huiles essentielles
Contre les mauvaises odeurs de
canalisations, préparez dans votre
congélateur des glacons d'eau et de
vinaigre blanc.

Chaque semaine, laissez un glagcon
fondre dans le fond de votre lava-
o ou de votre douche, le vinaigre
blanc coulera lentement le long des parois, et supprimera les odeurs. C'est
aussi bon pour I'entretien des canalisations. Vous pouvez ajouter deux gouttes
d’huile essentielle de Tea Tree a chaque glagon pour ses vertus fongicides.

Si un bouchon se forme : pour le faire disparaitre avant qu'il ne s’installe, mélan-
gez un demi-verre de bicarbonate ou de cristaux de soude et un demi-verre
de sel. Versez dans les canalisations et ajoutez de I'eau bouillante vinaigrée.

Suite page 32
0422
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PRODUCTEUR D'ENDIVE et de PISSENLIT BLANC

Puofitoz des liguunet d hiven

s ot 7 ool

Vente dans le local de
producﬁon tous les jours
sauf samedi a.prés—mi,dl

et dimanche

12 rue du Vignoble - 6710 BOURGHEIM
03 88 08 00 83

Accés maintenu durant les travaux
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OUVERT LE WEEK-END DE PAQUES
Samedi midi et soir, dimanche midi
et soir, le lundi de Paques a midi

Boutioue éphémere ’
. pour se faire plaisir ow faire ’
panters garnis, coffrees de vins,
thés bio, jus artsanaux .
Pensez aux Bows aale_qwc l.
WPN !

pLaLsir

Les réservations se feront
UNIQUEMENT par téléphone
au 03 88 08 48 74

3enfeld 03 88 08 48 74



Pramas du mande 5 aw sameds 9 avad

« Escalope de poulet printaniére 15,306/KG
{farce aux poireaux)

+ Escalope de porc marinée 10,90¢/KG
« Roti de veau aux tomates 26,506/KG
confites et chorizo

« Cotes cuites (ou fumees) 11,806/KG
« Saucisse de viande a l'ail des ours 9¢/KG
+ Salade strasbourgeoise 126/KG
* Wraps au poulet/curry 4¢/piéce

VENDREDI
* Quenelle de brochet sauce Nantua sur un lit
de riz thai - 9¢/portion

SAMEDI
» Rossbif et ses spétzles - 106€/portion

Pramaes du mewcreds 20

aw samedi 2.3 avnil

« Emincé de beeuf exotique 18,506/KG
* Filet mignon maitre d'hétel 186/KG
» Kefta d'agneau 186/KG
« Paté a I'ancienne BE/KG
+ Assortiment de charcuterie 12,206/KG
* Tarte piperade & la tomate 3,90¢/piéce
» Assiette anglaise garnie 7,80¢/piéce

VENDREDI
* Curry de poisson et ses tagliatelles
- 9¢/portion

SAMEDI
« Couscous royal - 106/portion

\/

JOYEUSES FETES DE PAQUES !

2 rue Clémenceau 3 BENFELD
03 88 74 40 03

0 Boucherie Dreyfuss

www.boucherie-dreyfuss.com
boucherie.dreyfuss@orange.fr

GD :

’"Fufu‘-’* _
h o

Poamas du mands 12 aw samede [6 arndd

* Cuisse de poulet farcie 13,90¢/KG
* Melon d'agneau a l'italienne 236/KG
» Jambonneau braisé 96/KG
- Saucisse a griller & l'ail des ours  13,506/KG

5 +1 OFFERTE

» Poitrine de veau farcie a l'ancienne  166/KG
(tranchée, froide)

* Presskopf bol & l'ancienne 3¢/pigce
= Darne de saumon 4,506/ piéce

JEUDI (veille Vendredi Saint)

» Pave de cabillaud fagon Florentine,

riz sauvage et son fleuron - 9¢/portion

+ Salade printaniére (saumon fumé mariné, mache,

mangue, ceuf mollet, échalotes, croltons et sauce citron)

-5,50¢&/piéce

SAMEDI
Carte menu traiteur de Paques en magasin !

Pramasas du manrds 26 mans auw 30 aradd

* Boulette de boeuf a la menthe fraiche 106/KG
* Paupiette de veau 226/KG
* Langue de boauf (légérement fumée)  9,906/KG
* Saucisse gourmande 6 + 1 gratuite 13,50¢/KG

» Cervelas 5 + 1 offert 10,70€6/KG
* Salade norvegienne (saumon) 5,50¢/piéce
= Baguette garnie facon pizza 4¢/pidce

VENDREDI
* Cabillaud pane au citron sauce tartare,
et ses chips de pomme de terre - 9¢/portion

SAMEDI
* Duo de filet mignon de porc farcis, pommes
duchesses et légumes printanier - 10&/portion

0 W\
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Suite de la page 30
Des joints de salle de bain propres !
| La saleté et le savon ont tendance a
accrocher sur les joints de salle de
—""4 bain qui ont ensuite du mal a retrou-
ver la blancheur de leurs débuts.

! Pour nettoyer vos joints, munissez-
| - vous d’'une brosse ou d'une vieille
brosse a dents ! Deux techniques existent.

1 — Verser du bicaroonate de soude sur les joints et vaporiser du vinaigre blanc
: une réaction chimique provoque une effervescence qui décolle la saleté. i
reste juste a frotter. Cette technique n'est pas pratique pour les surfaces ver-
ticales.

2 — Mélangez du bicarbonate de soude et du jus d’un citron jusqu’a obtenir
une pate épaisse. Plongez la brosse a dent dans le mélange et frottez les joints.
Rincez et séchez. Pour redonner de la brillance aux joints en silicone, diluez du
savon noir dans de I'eau chaude.

Un sol naturellement propre et des robinets brillants !
Comment avoir un sol propre et une robinetterie qui brille et sans calcaire.
Un nettoyant salle de bain maison pour le sol

Exit les nettoyants chimiques, pour
nettoyer ses sols, on mise sur le natu-
rel | Vous pouvez miser sur une re-
cette de nettoyant multi-usages mai-
son, ou bien fabriquer un nettoyant
salle de bain maison.

Pour le carrelage, mélangez simple-
ment de I'eau chaude a du vinaigre

blanc et quelques gouttes d’huile es-
1 ! sentielle de citron, aux vertus bacté-
*"‘ :‘.‘L_ ricide, désinfectante et antiseptique.

Pour les autres sols, ajoutez du savon noir a la préparation. Pour 3 litres d’eau

chaude, on dose un demi-verre de vinaigre blanc, un demi verre de savon noir
liquide et 6 gouttes d'huile essentielle.

Vous pouvez conserver le mélange dans une bouteille et verser un bouchon a
de I'eau chaude au moment de nettoyer vos sols.

Des robinets qui brillent !

Pour une robinetterie qui brille de mille feux, on utilise une éponge humide
gue I'on trempe dans de la cendre de bois. Il suffit ensuite de frotter suffisam-
ment pour gue la robinetterie brille. De 'huile de coude est nécessaire mais la
cendre de bois ne rayera pas vos robinets.

Miroir, mon beau miroir

de bain, rien de plus simple : un
peu d’eau chaude additionnée a du
. vinaigre blanc et surtout, du papier
journal. On humidifie le papier avec

¢ ,: N A le mélange et on frotte jusqu’a ne
. 8 lus voir de traces.
) Y :‘i P

Si vous en avez marre gue votre miroir soit plein de buée a la sortie de la
douche, déposez-y une pellicule de glycérine.

‘ Pour nettoyer le miroir de sa salle

Derniere astuce

Si vous repérez de petites plagues de calcaire sur les surfaces de votre lavabo
: utilisez un citron coupé en deux et frottez. L'acidité du fruit devrait dissoudre
le calcaire et faire briller votre lavabo !

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

BAR & RESTAURANT SINCE 2018

* TARTES FLAMBEES

* PETITS PLATS ALSACIEN
* CARTE DE BURGERS

* GRANDE TERRASSE FLEURIE ",
.',17;1!-
2 e '”

¢ SOIREE A THEMES

e SALLE AU DECOR WINSTUB

15 rue Principale ° ROSSFELD
03 88 58 28 19 * www.restaurantalaclef.fr
Retrouvez-nous sur [f1 A la clef

I'abus d'alcool est dangereux pour la santé a consommer avec modération

Féte de 1a biéere
a OBENHEIM

Réservations:
| tél. 06 17 27 55 72
gabywoehrel musiqueobenheim@gmail.com

EHIMMMWHWHHHEHHPHEESME!

tarif: 22 euros
entrée, repas et dessert
uniquement
sur réservation

|
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FABRICATION °+ INSTALLATION + MAINTENANCE * CLIMATISATION z
Neof et Remorstion LA QUALTTE A UININO™

www.calis-pac.fr =
NICALIS Lor] B
' pEs AIDES g s erci
ﬂ Q POMPES A CHALEUR pour 2022 | ‘o AN POU;,VOJ"e :
' consultez-nous g HEWE ITGTSE confiance :
« Pompes a chaleur £CO-PRET & TAUX

Aérothermie / Géothermie / Aquathermie
e M TN

] |'-

|l + Neuf ou rénovation

|> FENETRES
« Performance et quaﬁt

. D> VOLETS ROULANTS
« Réversibilité

- Service aprés vente | _ D> VOLETS BATTANTS

- Fabriquée sur mesure 4 'y . - | [> BRISE SOLEIL
dans nos ateliers RER — = ,
J [> PORTES D’ENTREE

« Chauffage /Climatisation | e R > pORTES DE GARAGE

Mono-split / Multi-split ' SAVOR FARE & COMPETENCE FONT LA DFFERENGE [ NSRS T LR 2N

HEWE FRANCE, entreprise qudlifiée Qualibat mention RGE T
Sdlle d'expo sur rendez-vous D Originalité du produit

> Diagnostic technique
03 8874 37 11
Notre signature 2 )‘
La can’hLé de pose HEWE FRANCE ﬁ DUALIBAT

£ 7 route de Strasbourg - ZA du Hairy 67230 HUTTENHEIM
hewe-france@orange.fr

compléte mono-split oulmulti‘split.

SAMSUNG X
el N’hésitez pas a prendre I.!rI:V
@ ALSACIEN pour une étude (?RATUI
de vos projets
Route de Molsheim - BISCHOFFSHEIM

03 88 49 77 78 * contact@calis-pac.fr
*Selon la loi en vigeur * et ** conceme PAC, suivant conditions - Siret n°3323 889 1700061 * ©JDM Editions/Edith www- hewe -fra nce -fenetreSOfr

Confort et Bien-étre &

avec 1a protection solaire Stordif £4%

Du 1Avril au 30 Auril 2022

22 Rue de la Gare 67120 Duppigheim
03190140 29 20

www.stordif.fr. mail: contact@stordif.fr
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Construire une cabane dans le jardin pour les enfants : que
ditlaloi ?

l Si vous révez de construire une cabane dans
votre jardin, attention a ce que cela ne vire pas
au cauchemar.
Que dit la loi ? Quelle est la réglementation ?
Les temps ont changé. Jadlis, on pouvait sans
doute construire en toute licerté une petite
cabane en bois dans son jardin pour que les
> enfants y jouent, ou pour y ranger ses outils.
Et pourquoi pas, pour les plus audacieux, une cabane perchée dans un arbre
du jardin ? Mais attention, tout n'est pas autorisé. Désormais, il existe certaines
regles a respecter. ..

Construire une cabane dans le jardin — Une emprise au sol et un plancher
d’une surface maximale

Mais jetez d’abord un oeil au Plan Local d’Urbanisme (PLU) : si votre jardin est
un terrain en zone naturelle, pas question dy construire quoi que ce soit. En
tout cas, veillez & demander a la mairie de votre commune si elle vous autorise,
en vertu de la loi Alur de 2014, a installer un habitat léger sur votre terrain non
constructible. En principe, selon le code de I'urbanisme, une cabane est consi-
dérée comme une habitation transportable ou démontable, un abri temporaire
OU saisonnier pour des personnes comme pour des biens.

Dans un arbre ou non, pensez toutefois a respecter une distance de trois
metres par rapport aux limites de votre voisinage, qu'il s'agisse d’'un mur, d’'une
haie ou d'une cloture.

La surface-plancher de votre ca-
bane n'est pas censée dépasser
une surface de 5 m2 C'estlal’emprise
,au sol maximale a ne pas dépasser, en
comptant non seulement le plancher
mais aussi I'épaisseur des murs et les
ajouts (terrasse, porche...).

Des formalités qui augmentent avec la surface

En principe, si la surface de plancher et 'emprise au sol sont inférieures a 5
m2, vous étes dispensé d'avoir a demander une autorisation. En revanche, si la
surface de votre cabane est entre 5 et 20m2, vous devrez faire une déclaration
préalable de travaux aupres de votre mairie. En principe, c’'est simple : il suffit
de remplir le formulaire CERFA téléchargeable en ligne.

Au-dela de 20 m2 d’emprise au sol et de surface de plancher, les regles
changent encore : 13, il vous faudra déposer un permis de construire en mairie.
Dans ce cas, c’est tout un dossier qu'il faut monter, entre vue de coupe, simula-
tions et plan de situation du terrain. .. Tout cela a condition, bien sdr, que le Plan
Local d’'Urbanisme ou le Plan d’occupation des sols le permettent.

Les mémes regles s’appliquent pour une cabane dans un arbre

Et pour construire une cabane dans les arbres, est-ce que ce sont les mémes
regles qui s appllquent ? Leur def|n|t|on est en fait exactement la méme qu’une
= cabane au sol. L3 aussi, le code de
Iurbamsme les définit comme des
i habitations légeres de loisir Des
: ‘i: structures démontables ou trans-
“5 = = portables vouées a étre utilisées de
. .;_ maniere ponctuelle ou saisonniere.

Dit autrement, pas question d’y habiter en permanence, et encore moins de les
mettre en location. Les démarches pour les construire, si le classement de votre
terrain le permet, seront strictement les mémes que pour une cabane lambda.

Et si vous n'étes pas un as du bricolage, vous pouvez tout aussi bien com-
mander la cabane de vos réves, et laisser un professionnel la monter. .. et faire
toutes les démarches pour vous |

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

tech

Alexandre JUND info@ecotech-alsace.fr =

Portes d’entrée et d’intérieur
Fenétres bois, PVC et alu
Volets

Escaliers acier et bois
Parquets * Sols stratifiés
Placards / Dressing

Meubles cuisine

et salle de bains
Agencement

ARTISAN FABRICANT
DEPUIS PLUS DE
80 ANS

1 rue Saint-Léonard

BENFELD
Tél. 03 88 74 43 78
contact@utteré67.fr pet

www.utter67 .fr
© JDM Editions




NOUVEAU A MARCKOLSHEIM

7 ATELIER DE REPARATION ECTROPORTATIF ET MOTOCULTURE

Votre spécialiste en
réparation de machine
motoculture et
électroportatif

LES SCHNEIDER

v/ Réparation toutes marques
" Entretien

« Devis personnalisé

v/ Changement de piéces

+/ Délai rapide

v/ Réparateur agréé

+ Affitage

Réeparateur agreéeé
g 2t
na® . Lac/Air

Ponceuse a parguets Compresseur

9’ t§Husgvarna

Matériels de jordin

@ & X
E b é D *‘:‘ @ entretien-sav@schneider-mat.com
a

Depat du Matériel  Devis personnalisé Réparation : O- MGAS|" DE MRCKOLSHE|M
6 RUE DE L'ORTENBOURG




OFFRES PRINTANIERES

JUSQU'AU 10 AVRIL

&

Fenéires * Portes d’entrée ¢ Porte de garage * Volets roulants ¢ Volets battants
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Trucs et astuces pour soigner le mal de téte

Un mal de téte peut gacher une journée. Comment
en venir & bout naturellement ? Huiles essentielles,
tisanes, café... Il existe de nombreuses solutions
pour faire passer un mal de téte. Comment faire
passer un mal de téte sans médicaments ? Quelles
sont les meilleures astuces de grand-mere pour les
maux de téte ? Bonne nouvelle : les maux de téte
de type céphalée de tension peuvent tout a fait
étre soulagés par des méthodes naturelles.

Pourquoi a-t-on mal a la téte ?
IIl'y a mal de téte et mal de téte !
Les maux de téte sont, en effet, de plusieurs types.

La céphalée de tension

Qui n'en a jamais fait la douloureuse expérience ? La
céphalée de tension se manifeste par des douleurs
au niveau de la nuque, des tempes ou du front.
C'est celui qui donne l'impression d’avoir la téte
dans un ¢tau. La céphalée de tension a souvent
pour origine une combinaison de divers facteurs
musculaires, posturaux et de stress ainsi que de la
fatigue.

La migraine

La migraine est un mal qui survient sous forme de
crises. La personne migraineuse souffre d’au moins
deux des symptdmes suivants :

¢ uUne douleur localisée sur une moitié de la téte
* une douleur pulsatile

* Une douleur sévere ou modérée

* une douleur exacerbée par I'effort

Contre le mal de téte liées aux regles, pensez sauge
ou verveine officinales, armoise vulgaire, absinthe,
Ou encore aigremoine.

Elle est accompagnée de nausée et/ou vomisse-
ments et/ou intolérance a la lumiere ou au bruit.
D’autres types de maux de téte plus rares existes,
souvent dus a une pathologie. N'hésitez pas a
consulter votre médecin traitant.
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Chasser le mal de téte naturellement

Les maux de téte de type céphalée de tension
peuvent tout a fait étre soulagés par des méthodes
naturelles.

Les huiles essentielles efficaces contre les maux
de téte

Les huiles essentielles sont nos précieuses alliées
pour quantités de bobos du quotidien. Elles
s'averent efficaces pour soulager le mal de téte.

La menthe poivrée et la menthe des champs
Lhuile essentielle de menthe poivrée (Mentha pi-
perita) est une incontournable de I'aromathérapie.
Son effet antalgique provogué par 'agréable sensa-
tion de froid aide a se débarrasser d’un mal de téte.
Moins connue mais terriolement efficace, la menthe
des champs (Mentha arvensis) a, elle aussi, une
action vasoconstrictrice (elle ressert les vaisseaux).
Antalgique et anesthésiante, son effet réfrigérant
vient a bout des maux de téte tenaces. Brrr.

La lavande vraie ou fine

Que ferait-t-on sans I'huile essentielle de lavande ?

Lhuile essentielle de lavande vraie (Lavandula an-
gustifolia) est connue pour ses effets calmants et
apaisants. Ses propriétés anti-inflammatoires et anti-
douleurs en font une précieuse aide contre le mal
de téte. Ces trois huiles essentielles sont a mélanger
dans de I'huile végétale et a masser sur les tempes.

Les huiles essentielles en inhalation

Lautre solution est de vous préparer une inhalation
a base d'huile essentielle de menthe poivrée ou
de lavande. Versez trois gouttes de 'une ou l'autre
dans un bol d'eau chaude. Couvrez bien votre téte
d’'une serviette et penchez vous au dessus du bol
pour respirer toutes les vapeurs. En revanche, pas
d’inhalation avec la menthe des champs !

Le baume du tigre

- - -f_' - =

le baume du tigre, vous
connaissez ? Cet onguent
millénaire  est notamment
| composé de camphre, de
= menthol et de clous de
girofle Iui conférant de mul-
tiples propriétés. Le baume
du tigre se révele tres souvent efficace pour chas-
ser les maux de téte : a utiliser en massage sur les
tempes et la nugue au niveau des muscles splenius.

Attention a appliquer le baume du tigre loin des
yeux et a vous laver les mains apres utilisation.
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Les infusions

Linfusion de camomille est bien connue pour ses
vertus apaisantes. Elle peut aider a calmer les maux
de téte 3 vous détendre. Les gélules de grande
camomille seraient également efficaces.

La tisane de reine-des-prés est souvent conseil-
Iée en cas de maux de téte.

Le gingembre en infusion vous aidera car c’est un
anti-inflammatoire naturel. Rdpez une petite quan-
tité gque vous laisserez infuser 10 bonnes minutes
dans de I'eau bouillante. Comme le gingembre agit
contre la nausée, il peut aussi étre utile en cas de
migraine. Utilisez aussi une décoction ou un extrait
(sec ou alcoolique) de saule blanc, véritable aspi-
rine végétale !

La caféine

Selon I'heure de la journée et votre tolérance a la
caféine, n'hésitez pas a boire un bon espresso,
bien serré | Le café a, lui aussi, un effet vasoconstric-
teur. Le thé fonctionne également : a utiliser, comme
le café, des les premiers symptédmes.

Du chaud.... ou du froid !

Lapplication de chaud ou de froid est efficace
selon le type de douleur. Si vous souffrez d'une
céphalée de tension, appliquez une bouillotte sur
les cervicales. La chaleur participera a détendre les
muscles et diminuera ainsi ladite tension. A I'oppo-
s¢, appliquer du froid sur le front ou les yeux a I'aide
d’'un gant de toilette imbibé d'eau fraiche permet
souvent de soulager la douleur.

Lhydratation

La déshydratation peut étre a I'origine du mal de
téte. Pensez a boire de I'eau ou des tisanes pour
faire passer le mal de téte.

Cet article n'a aucune prétention quelconque,
Jjuste véhiculer une info, et n'a en aucun cas vocation
a remplacer I'avis d’'un médecin.

En cas de doute, n'hésitez pas a consullter.

Publié avec I'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Construire son lombricomposteur ou
vermicomposteur
P N i, Le lombricompostage,
appelé aussi  vermi-
# compostage, permet
a la fois de réduire ses
déchets en les valo-
risant pour un nouvel
usage et d’amender la
terre de son jardin ou
de ses bacs a fleurs. Vous pouvez acheter des bacs
de vermicompostage ou en fabriquer un tres faci-
lement. Il est impératif que les bacs soient en bon
¢état et s'emboitent parfaitement, cela contriouera a
limiter les invasions de petits moucherons et autres
insectes non souhaités.

Fabrication

II'est possible de fabriquer un lombricomposteur
soi-méme mais, si vous étes obligés d'acheter des
bacs en plastique, cela peut vous colter aussi cher
que si vous en achetiez un dans le commerce. Un
lombricomposteur colite entre 79 et 200 euros
selon les produits qui sont proposés dans le pack
comme une brique de coco, tapis humidificateur,
les vers etc.

A savoir avant de construire son lombricomposteur
Les compostieres

- la construction d’'un lombricomposteur est tres
simple, il suffit d’'empiler 3 ou 4 bacs les uns sur les
autres : le bac le plus bas collecte le jus de compost
qui percole progressivement du haut vers le bas.

- Vous pouvez également utiliser un bac simple,
mais il convient de positionner la litiere d’'un coté et
le compost de l'autre, afin de pouvoir le récupérer
ou de positionner une grillage en milieu du bac afin
de séparer les deux cotés.

- Le bac peut-étre en plastique ou en bois non trai-
té, car sinon il s'avere toxique pour les vers.

- Le bac doit étre refermé par un couvercle pour
conserver 'humidité et la noirceur : les vers n'aiment
pas la lumiere et il faut éviter I'intrusion des insectes.

- Un composteur a panier est un bac simple dans le-
quel vous construisez une sorte de panier en treillis de
fil de fer qui s'integre au plus juste dans votre bac. Cela
permet de retirer le panier pour retirer le compost.

Quel taille ?

Il faut une superficie d’environ 100 cm@ par 500
g de vers.

- La boite devrait étre peu profonde (environ 20 a
30 cm de profondeur), parce que les vers rouges
ne se nourrissent que dans les premiers centimetres
de litiere.

- Pour un couple, nous vous conseillons de prendre
500 g de vers et plutdt 1,5 kg pour un foyer de 4
ou 5 personnes.

Des trous

- Le fond des bacs, sauf celui du dessous, doit étre
Journal de 0422

percé de trous de 6 a 8 mm de diametre pour lais-
ser passer les vers d’'un étage a 'autre, mais égale-
ment laisser le jus s’écouler.

- Dans le cas du bac simple, il faut ¢galement en
faire sur les cotés latéraux afin de favoriser I'aération.
Ces derniers trous ne doivent pas étre trop gros
pour éviter que les vers ne s'échappent.

La litiere

- Par la suite vois devez mettre une litiere dans le
fond du premier bac composée d’'une couche de
5 cm de déchets verts mélangés a des cartons et
papiers journaux broyés et humidifié ainsi que du
compost mlr ou de la fiore de coco.

- Vous placerez alors vos vers sur cette litiere que
vous recouvrirez d’une légere couche de déchets
de cuisine (privilégiez : épluchures de fruits, marc
de café, thé..., et évitez : agrumes, oignons, poi
reaux...) et arréter de nourrir les vers pendant 3
semaines afin d'initier le processus.

- Lorsque les vers ont fini de digérer les déchets
contenus dans le bac de démarrage, ils migrent vers
I'etage superieur. Il faut donc commencer a remplir
un second bac avec les déchets. Il est recomman-
dé de ne pas retirer le bac de démarrage trop rapi-
dement afin de permettre a tous les vers de migrer.

- Pour récolter le compost, apres trois mois environ,
il faut intervertir les bacs percés en le placant en
bas. Les vers vont alors migrer du premier bac vers
le second. Il ne reste plus qu’a vider le premier bac.

Pour acheter un lombricomposteur et ses acces-
soires

* Vous souhaitez acheter un lombricomposteur
: tout fait, sachez au préa-
lable ou le stocker en te-

2z disponible et du nombre
de déchets journaliers
4/ ou hebdomadaires pour
voir la taille et le nombre
de vers qu'il vous faudra.

* Un lombricomposteur de balcon
a petit prix ou un modele plus so-

x .phistiqué
A0 . )
1 * Une brigue de coco pour dé-
marrer votre lombricompostage.

* Un tapis d’humidité pour amélio-
rer |'efficacité de votre lombricom-
postedur.

* De la nourriture pour les vers.

BONS

Fruits et légumes

Feuilles et sachets de thé

Mouture de café, filtres et dosettes papier
Coquilles d'oeuf broyées finement

Papiers et cartons coupés en petits morceaux
Céréales ( blé, riz, mais) farine et pain

Pates

Géteaux, biscuits avec modération

Fleurs fanées, feuilles de plantes d’intérieur

* Et surtout les vers pour le lombricompostage !

Livre

«Je réussis mon compost et lombricompost »
de Ludovic Martin, Pascal Martin et Eric Prédine

Sur le site internet www.verslaterre.fr
UGS : ART230

Ce livre est pour vous, gue vous soyez installé en
ville ou a la campagne que vous jardiniez sur une
terrasse ou dans un jardin, que vous Viviez seul, en
famille ou méme en colocation, il existe une forme
de compostage pour vous !

Grace au compostage (individuel ou collectif) et
au lombricompostage ou vermicompostage, il est
possible de réduire ses déchets a la source en
transformant les matieres organiques (résidus de
cuisine ou de jardinage) en un or brun, fertile nour-
riture des plantes.

Les auteurs présentent de facon tres pratique grace
3 des pas a pas en images faciles a suivre les tech-
niques pour réaliser compost ou vermicompost,
sans y passer des heures. Ce faisant, ils répondent
3 toutes les questions, quels déchets composter ?
Quand le compost est-il prét ? Comment le récolter
? Ou installer sa vermicaisse ? Etc....

Composter est un bonne facon de réduire d’'un
tiers environ ses déchets, tout en fertilisant naturel-
lement ses plantes et a moindre codt !

Produits a lombricomposter

A EVITER

Viandes et poissons

Produuits laitiers

Qignons et ail en grandes quantités
Agrumes

Vinaigre et les aliments imbioés de vinaigrette en
grandes quantités

Huile de friture

Noyaux car lente dégradation

Sel - Plantes malades

Litieres d’animaux

38



M B icol
‘. ‘I(O qgc Pnomo
Faites-le vous-méme, mais pas tout seul. 99€90

OlIV|erS _szogaeen T’zonc

réf 589323
Tronc: 2100-120cm

Tronc : 40/60cm } 1 ‘1 ff'
130/180L 4
réf 589305

Oliviers

Pompon
Forme Bonzai

réf 489946

potde 45 L
réf 589326

Valable du 4 au 16 avril 2022 Dans la limite des stocks disponibles.

ERSTEIN - OBERNAI

Tél:03902990 10 Tél: 03 88 48 00 69 www.mr-bricolage.fr

DE REMISE IMMEDIATE

IS a0F DFACHA]*

Offre réservée aux porteurs carte fidélité.
*Hors promotions. Voir conditions en mag.

0422 Journal de



Avec Unicis,
VOus rencontrerez
des personnes qui

VYOUS correspmndem

Appelezle
07858016 00
pour réserver votre

entretien
personnalisé et
gratuit

Unicis

Débutez une
histoire -
d'amo

N°1 des
agences de
rencontres”

Profils cibles
et verifiés

Soirees et
loisirs

G

o i

202

1} BApillpwi nototion Googho on Alsacn

le écolle

Entre économie et écologie, le papier
toilette tourne les tétes !

Al petit jeu de la tragque aux moindres économies,
nos Vvoisins américains ne Iésinent pas. Apres la
«farce» de la chanteuse américaine Sheryl Crow I'an
passe, qui proposait de limiter la consommation de
papier toilette a une feuille pour les petites visites
et 2 ou 3 pour les grosses commissions, la chasse
au gaspillage de papier toilette continue et cette
fois-ci 'idée est plutdt... retournante. Un américain
et militant, Chris Rugen, argumente qu’en déroulant
son rouleau de papier toilette dans un sens plu-
tét que dans l'autre, on peut économiser jusgu’a
2 feuilles par visite et allonger d’'autant la durée de
vie dudit rouleau.

BON SENS MAUVAIS SENS

Une économie non négligeable lorsque I'on sait
que chague européen consomme 13 kg de pa-
pier toilette par an, et que dans le monde chaque
année, ce sont 22 milliards de rouleaux de papier
toilette qui sont déroulés.

Selon la branche Forét du WWF qui a mené une
étude sur le sujet en 2006, aupres des 5 plus
grands fabricants de papier toilette en Europe
(Procter et Gamble, SCA, Kimberly Clark, Metsa
Tissue, et Georgia Pacific), la consommation de
papier toilette engloutirait 27 000 arbres par jour,
des arbres dont on ignore encore le plus souvent
la provenance. Mieux vaut donc remplacer son
rouleau de papier toilette en fibres vierges par un
rouleau de papier recyclé, ce qui permet en outre
d’économiser de grandes quantités d’eau (utilisée
pour extraire la cellulose du bois) et d'éviter les
émissions de dioxine liées au processus de blan-
chiment au chlore du papier.
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Mais face aux réticences des consommatedurs, les
fabricants sont encore frileux pour incorporer da-
vantage de fibres recyclées dans le papier toilette.
En Suisse, pays pourtant avancé pour ses pratiques
environnementales, seulement 10% du papier
hysgiénique des ménages est ainsi issu de fibres
recyclées. Et en France, méme si des papiers toi-
lette a base de fibres recyclées, portant de surcroit
I'écolabel européen, sont proposés par exemple
dans les gammes vertes «maison» de quelques
super-hypermarchés, les grandes marques font la
sourde oreille et les industriels ne parviennent pas
a donner la part globale de papier recyclé vendu
dans I'hexagone. ..

Probleme, car il en va souvent de I'environnement
comme de régimes : on ne progresse bien que sur

Ce qu’on mesure.

IL N'Y A PAS DE PETITES ECONOMIES !

le coui d'iueule del

Labus des emballages

Il'y a bien des raisons d’éviter les emballages ex-
cessifs. D’'abord, et c’est évident, les emballages
copieux ont tendance a saturer les lieux ultimes
de stockage. De plus, presque tous les plastiques
présents sur le marché sont fabriqués a partir de
pétrole, une ressource non renouvelable dont
I'extraction, le raffinage et I'élimination exercent des
effets nuisibles sur la Terre.

Par ailleurs, plusieurs plastiques mis en marché et
vantés par 'industrie de la biotechnologie comme
¢tant des substituts miracle au pétrole qu'on utili-
sera a grande échelle demain sont faits a partir de
mais génétiquement modiifié.

* la solution a la surabondance d’emballages ? On
doit commencer par apporter son propre sac a
I'épicerie, sa tasse de café réutilisable au café et ses
contenants alimentaires sécuritaires et réutilisables
pour les repas a emporter. Lorsque 'eau du robi-
net est slre, il est conseillé de cesser d’'acheter de
I'eau en bouteille plastique.
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* Veut-on aller plus loin ? Il est possible de deman-
der aux détaillants et manufacturiers de prendre en
charge les emballages ayant déja servis, comme les
bouteilles et les tubes de rouge a levres vides.

On peut aussi envisager de déballer ses achats
en caisse et demander (poliment) au gérant de
se débarrasser des emballages a votre place,
laisser tous vos emballages inutiles sur le lieu de
vos achats., il faut juste un peu de courage...

Poubelland...

Déposer des ordures dans la nature, c’est pas top,
aux parents d'apprendre a leurs Jeun’s de ne pas
Jeter les restes de leur «<Malbouf» avec emballages
sur le bord de la route.

Pire, il existe toujours des gens qui trouvent moyen
de déposer leur canapé usé ou machine a laver en
panne a la lisiere d'une forét bien a I'abri des re-
gards, il doivent avoir de I'air a la place de leur cer-
veau. Voila des PV qui seraient une source d’'argent
non négligeable pour I'état.

Respecter la nature, c’est respecter les autres et soi-
méme en méme temps.

Vos déchets jetés dans la nature ont encore une
longue vie devant eux avant de disparaitre !

1 mouchoir en papier se dégradera en 3 mois

1 journal entre 3 mois et 1 an

1 filtre de cigarette mettra de 13 2 ans

1 chewing-gum égaré vivra encore 5 ans

1 sac en plastique de 100 & 1000 ans !

Le polystyrene mettra 1000 ans pour disparaitre
Pire, le verre ainsi jeté s'éliminera en 4000 ans et
de 10 et 100 ans a une cannette pour disparaitre.

Empéchez-leur une longue vie dans la nature, jetez
vos déchets a la poubelle pour éviter d’habiter a
POUBELLAND

Rédigé par Alain en septembre 2009
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Les renards aident a lutter efficace-
ment contre la maladie de Lyme

Les prédateurs peuvent lutter contre les infections
véhiculées par les tiques, comme la maladie de
Lyme. Lorsqu’ils sont nombreux sur une parcelle
forestiere, le nombre de tiques infectées diminue.

Selon les conclusions d’'une récente étude, plus
les renards et les fouines sont nombreux, moins les
tiques infectent la faune. lis jouent ainsi un grand
role contre les maladies véhiculées par les tiques,
comme la maladie de Lyme.

Les renards, mais aussi les fouines, qui sont des pré-
dateurs, permettraient de lutter efficacement contre
les maladies véhiculées par les tiques, notamment la
maladie de Lyme, transmise par la bactérie Borrelia.
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Ce sont les conclusions d’'une étude publiée le 19
juillet 2017 sur le site de The Royal Society.

Pour parvenir a cette conclusion, les chercheurs a
l'origine de cette étude ont observé 20 parcelles
forestieres d’un hectare aux Pays-Bas, chacune affi-
chant des densités de prédateurs différentes. Toutes
les quatre semaines, d’avril a septembre, ils ont pré-
levé des tiques et les ont testées pour y déceler la
présence de trois infections, dont la Borrelia.

Leur expérience a été motivée par le postulat de
départ suivant : apres avoir éclos, les acariens s’en
prennent aux organismes auxguels ils ont facilement
acces. Dans la plupart des cas, il s'agit de rongeurs.
Or, ces rongeurs sont tres souvent porteurs d'infec-
tions transmissibles a la tigue, qui contaminera a son
tour d’autres animaux.

Les prédateurs peuvent étre d’'un grand secours
pour lutter contre ce cercle vicieux, en réduisant le
nombre de tiques infectées. C'est ce qui est ressor-
ti des observations de terrain réalisées par les scien-
tifiques : plus le nombre de renards et de fouines
¢tait important sur une parcelle forestiere, moins le
nombre de tiques infectées était important.
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En outre, plus le
nombre de préda-
teurs était important,
2% moins les rongeurs
# présentaient de
¥ tiques sur leur orga-
nisme. Un phéno-
mene que les cher-
d cheurs  expliquent
par le fait que la pré-
sence de renards et
de fouines fait peur
aux rongeurs qui, du
coup, sortent moins.
Les rongeurs se fai-
sant discrets, les tiques attaquent d'autres cibles,
non porteuses d'infections.
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Economiser en faisant ses courses : 12
conseils

Vous vous retrouvez souvent a la caisse avec une
facture plus importante que votre budsget vous
le permet réellement ? C'est peut-étre parce que
vous ne faites pas de liste ou... que vous faites vos
courses le ventre vide. Voici quelques astuces pour
acheter malin. Combien dépensez-vous chague
semaine, chagque mois, chague année pour vos
courses alimentaires ? Si vous étes le responsable
dans votre foyer de I'approvisionnement du frigo
et des placards, vous vous étes sans doute rendu
compte de I'augmentation du prix de base de votre
chariot. Le budget consacré aux courses alimen-
taires ne cesse d'augmenter — et surtout les fruits
et légumes (+ 9 % en 2 ans). Selon I'enquéte de
I'association Familles Rurales, le prix moyen mensuel
d’un panier varié pour une famille de 4 personnes
est estimé a 696 euros pour les premiers prix, 765
euros pour les marques nationales et 1148 euros
pour le bio. Mais payer plus nest pas une fatalité. Voi-
ci quelgues conseils pour économiser sur les courses
alimentaires.

Conseil n°1 : choisir un magasin alimentaire
adapté

Les personnes qui se rendent en grande surface
pour faire leurs courses expliquent y aller pour le
choix, la diversité des produits et le fait de « tout
trouver au méme endroit ». Or, plus le choix et la
diversité sont importants, plus I'acheteur est tenté.

De plus les zones de ventes sont organisées afin de
motiver I'achat d'impulsion (promotions en téte de
gondole, offres spéciales, nouveaux produits...).
Résultat, méme si les prix ne sont pas forcément
plus élevés que dans les moyennes et petites sur-
faces, les dépenses sont plus importantes dans
les supermarchés, la faute a ces achats non prévus
pour lesguels on s’est laissé tenter.

Conseil n°2 : Pour économiser, faites une liste
de courses

La premiere chose qui fait grimper la note au pas-
sage en caisse, C'est la tentation. Ainsi, astreignez-
vous a préparer une liste de courses regroupant
tout ce que vous avez vraiment besoin d'acheter
pour préparer les repas de la semaine si vous pra-
tiquez le batch cooking, et faites en sorte de vous
y tenir. Ainsi, vous irez directement a I'essentiel sans
vous laisser tenter par des produits finalement inu-
tiles et vous aurez sans doute aussi fini plus vite !

Pour vous aider a préparer votre liste, vous pou-
vez d'abord laisser une feuille de papier sur le frigo
qui vous permettra de noter au fur et @ mesure du
temps ce qui mangue (quand vous vous rendez
compte que vous avez terminé le vinaigre par
exemple ou ouvert la derniere boite de tomates
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pelées) et vous pouvez aussi déterminer a 'avance
un planning des repas de la semaine et des ingré-
dients nécessaires.

Conseil n°3 : apprenez a baisser les yeux

Le marketing est une science complexe, mais effi-
cace. Ainsi vous ne percevez la plupart du temps
pas les mécanismes qui sont mis en place dans
les masasins pour vous faire acheter plus et plus
cher. Le rangement des produits est pensé pour
encourager I'achat impulsif. Lun de ces mécanismes
consiste & mettre a hauteur de regard les produits
les plus chers ou la marque leader pour nous pous-
ser & acheter. Ainsi, ces produits sont souvent de
marque et leur aspect est souvent mieux soigné. Or
ils coltent souvent aussi plus chers !

Pour économiser, apprenez a baisser les yeux et a
regarder en bas des rayons. Les produits semblent
sans doute moins beaux, I'emballage est moins
coloré et moins soigné, mais le produit est souvent
tout aussi bon et bien moins cher.

Conseil n°4 : dégainez votre carte de fidélité

ez A -1 .
Une carte de fidélité peut s'avérer étre un tres bon
stratageme pour économiser. Vous pouvez avec
ces programmes fidélité, obtenir des bons d’achat
ou avec le cumul de points sur vos achats consti-
tuer une cagnotte. Bien s(r, cela n'est pas une ex-
cuse pour acheter des produits dont vous n'avez
pas besoin sous prétexte qu'ils sont en réduction.
Mais pour des produits de longue conservation
comme les conserves, biscuits, shampoing, les-
sive... Le reversement d'une cagnotte sur la carte
de fidélité a l'achat peut permettre d’'accumuler
un joli pactole qui vous permettra sans doute dans
quelques mois d'obtenir une belle déduction sur
votre plein de courses.

Conseil n°5 : soyez a I'affiit des promotions

Alléger son budget, c'est aussi étre a I'aff(t des
opportunités. Epluchez les prospectus, regardez
les promotions sur internet, repérez les étiquettes
de réduction immediate en caisse et n'hésitez pas
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a verifier que la caissiere a bien validé : il n'y a pas
de petites ¢conomies !

Attention toutefois, certains supermarchés
nous embrouillent avec leurs fausses promos !
Ouvrez I'oeil...

De la méme fagon, n'hésitez pas a profiter des
offres « Satisfait ou Remboursé ». On oublie parfois
de le faire une fois rentré a la maison parce que
c’est a nous de faire la démarche. Mais ces écono-
mies mises bout a bout peuvent valoir la peine. Mais
ne confondez pas les réelles offres de réduction ou
de remboursement avec des termes trompeurs. Un
produit « format familial » ne signifie pas que le prix
au kilo est moins cher... N'oubliez pas de compa-

rer les prix !

Conseil n°6 : faites vos courses en ligne
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Alere d'Internet, il n'est plus nécessaire de passer
des heures a faire les courses en se rongeant les
ongles au moment de passer en caisse. Faites vos
courses en ligne, tranquillement, de chez vous ou
au moment de votre pause déjeuner au travail. ,Ins-
tallé dans votre cuisine avec les placards ouverts
ou avec votre liste devant les yeux, vous remplis-
sez votre chariot virtuel avec les produits de votre
choix.

Faire ses courses en ligne a plusieurs avantages :

* Sivous passez prendre vos courses a un drive, les
frais de préparation sont inexistants et vos courses
sont chargées en 5 min chrono.

* Vous savez exactement au fur et a mesure de vos
courses la valeur de votre chariot virtuel et vous
pouvez respecter scrupuleusement votre budget.
* Vous n'étes pas tenté par les éventuels produits
gu’on vous propose de goliter ou habilement mis
en avant par le magasin.

* Vous gagnez du temps puisque vos courses sont
faites tranquillement, quand ca vous arrange et qu'il
ne vous reste plus qu’a ouvrir le coffre ensuite pour
gu'elles soient chargées.

Vous pouvez aussi vous faire livrer vos courses.
Vous devrez alors régler les frais de livraison, mais
VOUS N'aurez pas a vous déplacer et vous économi-
serez sur le carburant.

Conseil n°7 : faites vos courses le ventre plein

C'est prouvé, on est moins tenté par des achats
compulsifs lorsque 'on a le ventre plein. En effet,
la satiété nous amene a acheter davantage de pro-
duits essentiels plutét que superflus. Ainsi, avant de
vous rendre en supermarché ou de passer com-
mande en ligne, mangez ! Ou du moins, profitez
d’'une pause-repas pour aller faire vos courses.
Lestomac plein et la sensation de faim endormie,
vous serez moins tenté d’acheter des choses dont
Vous n'avez pas besoin simplement en réaction a
une sensation de faim.
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Suite de la page 44
Conseil n°8 : Pour économiser, faites vos courses
seul(e)
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I est parfois difficle de résister soi-méme a
quelgues gourmandises, imaginez si vous multipliez
les tentations par le nombre de personnes qui vous
accompagnent pendant vos courses. Les enfants
sont souvent enclins a réclamer quelgues gourman-
dises et il est parfois difficile de leur résister. Et la
note grimpe !

Faites donc les courses seul, I'esprit tranquille, le
ventre plein et une liste a la main : vous éviterez les
dépenses inutiles.

Conseil n°9 : consommez local et de saison

Pouvoir avoir des tomates toute I'année a un prix, qui
comprend notamment le colit des transports sans
compter I'empreinte carbone du produit. Si vous
voulez économiser, achetez les fruits et légumes
de saison d'abord ! Vous éviterez de consommer
des produits qui ont parcouru des milliers de kilo-
metres, parfois dans des conditions peu glorieuses.
Sinon, vous pouvez acheter vos fruits et lésumes
directement chez le producteur, favorisant la proxi-
mité et I'économie locale. Cette simple démarche

apporte un peu plus d’humanité au commerce et
permet également de réaliser des économies en
favorisant les circuits courts.

Vous pouvez acheter de la viande directement
chez les éleveurs en vous mettant a plusieurs. C'est
le crowdoutchering, vous commandez a plusieurs
les pieces d'un seul et unigue animal, qui sera
abattu unigquement lorsqu’il aura ét¢ acheté en tota-
lité. C’est une solution qui permet de combattre le
gaspillage, I'abattage abusif et I'achat de meilleures
qualités de viande.

Conseil n°10 : n'achetez pas tout fait : cuisinez !

Il'y a un double avantage a ne pas acheter tout fait.
D’abord, les produits déja préparés sont souvent
trop gras, trop sucrés ou trop salés pour entrer
dans le cadre d’une alimentation équiliorée. En plus,
ils reviennent souvent plus chers que si vous aviez
cuisiné vous-méme.

Lautre avantage de cuisiner des petits plats soi-
méme est de pouvoir adapter les portions pour
ensuite préparer des plats & congeler ou des repas
a manger le midi au travail, plus sains gqu’un hambur-
ger ou un sandwich acheté rapidement ; et vous

n‘aurez plus a acheter a 'extérieur.
Conseil n°11 : jouez avec les dates de péremption

Si c’est @ vous que revient chague mois ou chague
semaine la tdche de remplir e frigo, vous savez sans
doute les produits qui partent plus rapidement
que les autres. En connaissance de cause, n'hésitez
pas a adapter vos achats en fonction des dates de
péremption. Quand la date de péremption s’ap-
proche, pour un yaourt par exemple, les grandes
surfaces sont plus enclines a baisser fortement le
prix du lot pour éviter qu'il ne trouve pas acheteur
et qu'il soit finalement jeté. En sachant qu’un yaourt
peut étre consommeé jusqu’a deux semaines apres
le dépassement de la date indiquée sur I'embal-
lage, vous pouvez faire des économies !

Conseil n°12 : optez pour les marques distribu-
teurs et les hard discount

Pour économiser réellement, si vous fréquentez
les supermarchés, il faut oublier les marques ou ne
les considérer qu’exceptionnelles, pour de petits
plaisirs occasionnels. Désormais, foncez sur les
marqgues distriouteurs et n’hésitez pas a faire vos
courses a plusieurs endroits, y compris dans les
magasins hard discount. Il faut savoir que de nom-
breux produits de marque sont produits dans les
mémes Uusines que les produits de hard discount.
Seul 'emballage change, et le prix bien sdr !

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