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Cuisiner serait bon pour la santé men-
tale, mais pas seulement !

Selon des chercheurs australiens, cuisiner amélio-
rerait la santé mentale et la sensation de bien-être. 
Une bonne raison de passer derrière les fourneaux !

Cuisiner permet de réaliser des économies et de 
mieux manger et ce ne sont pas là les seuls béné-
fices. Selon des chercheurs australiens, préparer de 
bons petits plats aurait des effets bénéfiques sur la 
santé mentale et le bien-être.

Un lien entre la cuisine et la santé mentale

Éplucher puis couper des légumes, faire une sauce, 
préparer une vinaigrette, faire cuire un gâteau… 
Cuisiner présente de nombreux avantages. Non 
seulement c’est plus économique et plus sain, car 
les produits sont de meilleure qualité que ceux 
présents dans les plats industriels, mais c’est aussi 
une source de bien-être. C’est ce que suggère une 
étude publiée dans la revue scientifique suisse Fron-
tiers, le jeudi 17 mars 2022.

Menée par des chercheurs de l’université Edith 
Cowan, en Australie, l’étude établissant le lien entre 
la cuisine et la santé mentale s’est appuyée sur un 
programme culinaire proposé en Australie de 2016 
à 2018, dans le cadre de la lutte contre l’obésité. 
Pendant sept semaines, plus de 650 personnes 
ont suivi des cours de cuisine et ont répondu à un 
questionnaire. L’objectif des scientifiques consistait 
alors à évaluer la santé mentale et le bien-être des 
participants à travers différents aspects : confiance 
en soi, évolution de la santé mentale et satisfaction 
générale.

Cuisiner apporte bien-être, vitalité et confiance 
en soi

À l’issue des sept semaines de cours de cuisine, les 
chercheurs ont constaté que tous les participants 
ressentaient un bien-être général. Ils présentaient 
une amélioration de leur vitalité et de leur santé 
mentale. Chez certains participants, ces effets ont 
perduré jusqu’à six mois après l’expérience.

Alors qu’au début du programme culinaire, 77 % 
des femmes avaient confiance en elles en cuisine, 
contre seulement 23 % des hommes, le niveau de 
confiance est devenu le même pour tous au bout 
des sept semaines. Autrement dit, faire de bons 

petits plats n’est pas qu’une affaire de femmes, mais 
plutôt de confiance en soi.

La cuisine pour réduire les préjugés sexistes ?

Selon Joanna Rees, chercheuse en diététique et 
nutrition à l’Université Edith Cowan et auteur prin-
cipal de l’étude, les effets bénéfiques de la cuisine 
tiennent « davantage à des facteurs comportemen-
taux que proprement nutritionnels ». Par ailleurs, le 
fait que tous les participants finissent par atteindre 
le même niveau de confiance en soi pourrait contri-
buer à « améliorer le rapport à la cuisine au sein 
des foyers, en réduisant les préjugés sexistes et en 
équilibrant les rôles dans la préparation des repas ».

Si cuisiner permet d’améliorer la santé mentale et 
la sensation de bien-être, ce n’est donc pas que 
pour des raisons nutritionnelles. C’est aussi parce 
que l’on prend soin de soi et des autres !

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Maladie de Lyme – On sait enfin expliquer 
les causes des symptômes persistants

Être atteint par cette mala-
die est un véritable calvaire, 
des plus incapacitant au 
quotidien. Un mal qui peut 
vous poursuivre des mois 
durant. Car, même long-

temps après avoir été traité via des antibiotiques, la 
maladie de Lyme vous poursuit encore et toujours 
par ses symptômes.

Une inflammation persistante

Une équipe de chercheurs de l’Université de Tulane, 
à la Nouvelle-Orléans, aux États-Unis, semble heu-
reusement être parvenue à comprendre pourquoi 
les symptômes de la maladie de Lyme peuvent 
durer aussi longtemps. Comme l’a expliqué le Doc-
teur Geetha Parthasarathy, professeur adjoint de 

microbiologie et d’immunologie et principal auteur 
de cette étude, des fragments morts de bactéries 
seraient en fait à l’origine de l’inflammation des sys-
tèmes nerveux central et périphérique dont souffrent 
les personnes touchées par la maladie de Lyme. 

Pour mémoire, c’est cette neuroinflammation qui est 
à l’origine des nombreux troubles neurologiques. 
Ces fragments seraient aussi la cause de l’inflamma-
tion persistante du cerveau de certains malades, 
avec à la clé des séquelles durables et domma-
geables pour leur santé. Pire encore, ces fragments 
morts provoqueraient étonnamment encore plus 
d’inflammation neurologique et musculo-squelet-
tique que les bactéries vivantes !

Des fragments de bactéries mortes

Une personne piquée par une tique se verra en 
général prescrire deux à quatre semaines d’anti-
biotiques. Mais, selon cette étude américaine, dans 
10 à 35 % des cas, dans les six à douze mois sui-
vants l’infection initiale, nombre de patients voient 
les symptômes perdurer, jusque-là sans explication 

médicale et rationnelle. « Même après un traitement 
approprié, une proportion de patients atteints de la 
maladie de Lyme souffre de nombreux symptômes 
post-traitement, des processus neuro-inflamma-
toires persistants, explique l’étude. Il est possible 
que des restes bactériens puissent continuer à pro-
voquer une telle neuroinflammation. » Comme le 
rappellent les chercheurs, « les restes non viables 
de B. burgdorferi sont pathogènes. De même, la 
persistance des processus neuro-inflammatoires 
induits par les restes peut avoir des conséquences 
à long terme sur la santé». La persistance des symp-
tômes chez certains patients après le traitement 
indique que des fragments de B. burgdorferi dans 
le système nerveux pourraient en être la cause. « De 
telles conditions de réfraction antibiotique néces-
sitent de nouvelles approches anti-inflammatoires 
pour la thérapeutique». Il faudra donc, pour lutter 
contre la bactérie Borrelia burgdorferi à l’origine de 
cette maladie de Lyme, mettre au point un traite-
ment afin d’éradiquer ces fragments.

Suite page 06
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La livraison au plus proche de 
votre lieu de stockage

Possibilité de vous livrer des 
pellets en vrac

PLUS VOUS 
EN PRENEZ, 

PLUS 
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GAGNANT !PROMOTION

PELLETS

DU 1 MAI AU 30 JUIN

En livraison

100% Bois non traité

4,9 kwh/kg < PCI < 5,3kwh/kg

En retrait

La palette de 72 sacs de 15kg soit 1080kg

Paiement en ligne ou à la livraison directement

De 7h30 à 12h00 et de 13h30 à 18h00 du lundi au vendredi et le samedi de 8h00 à 12h00

Pour commander:
www.schneider-materiaux.fr

03 88 85 30 44
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Débutez une histoire d'amour
près de chez vous 

Avec Unicis, votre agence de rencontres

sérieuses et locales, vous rencontrere�

des personnes qui vous correspondent

Appelez le 07 85 80 16 00 pour réserver 
un entretien personnalisé et gratuit

www.unicis-strasbourg.com 
strasbourg@unicis.com 
Tél. 03 88 22 65 53 
� Unicis Alsace 
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Une vaste campagne de sensibilisation

Chez une personne atteinte de la maladie de Lyme, la bac-
térie B. burgdorferi pénètre dans le corps via une simple 
piqûre de tique. Une fois atteint, on constate d’abord une 
éruption cutanée caractéristique, puis des maux de tête, 

de la fièvre voire des malaises. À la suite de quoi, la bactérie va rapidement se 
propager à d’autres organes. Près d’un tiers de la population française a déjà 
été piquée par une tique, selon Santé publique France. De quoi faire de cette 
maladie un sujet de préoccupation majeur.C’est pourquoi une campagne d’in-
formation a été lancée dès 2016, en priorité dans les régions les plus concer-
nées par la maladie. Santé publique France a d’ailleurs noté une hausse de 
l’incidence de la maladie de Lyme ces dernières années, de plus en plus de 
personnes déclarant une piqûre de tique.  Mais peut-être faut-il justement y 
voir une conséquence de cette campagne de sensibilisation du grand public, 
ainsi que du plan national de prévention mis en place via les agences régionales 
de santé (ARS) et des associations de patients.

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

Spray miracle contre les tiques

Avant que vous n’ayez l’envie d’essayer, je me dois de vous avertir que ça 
sent très fort, l’odeur n’est pas super agréable, mais ça passe, puis ça marche !

Il vous faut :
- 1 flacon spray  - 20cl d’eau distiliée -  1 cuillère à café de vodka - 20 

gouttes d’huile essentielle de géranium Rosat

Une fois tous les ingrédients insérés dans votre spray, sécouez et vaporisez sur 
vos vêtements et chaussures, mais pas sur votre peau ! Logiquement si ça marche 

comme sur moi, vous n’aurez aucune tique au retour de votre balade en fôret.

Attention n’en vaporisez pas sur votre compagnon à 4 pattes ou demander 
l’avis à un vétérinaire !

L’huile essentielle est très dangereuse pour vos animaux
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Allergies au pollen : des remèdes na-
turels existent, faites confiance à la 
nature !

Nez qui gratte et qui coule, yeux qui piquent, éter-
nuements répétés… Si nous sommes beaucoup à 
attendre le printemps et sa douceur, nous sommes 
aussi nombreux à la redouter en raison du pollen. 
Bonne nouvelle : contrer les symptômes désa-
gréables des allergies printanières est possible avec 
des remèdes naturels !

Et vous, êtes-vous allergique aux pollens ? Ce ne 
serait pas étonnant, à vrai dire : selon les chiffres de 
l’Anses, ce sont environ 20 % des enfants et 30 % 
des adultes qui sont concernés. Et ce nombre ne 
fait qu’augmenter, en raison notamment de la pollu-
tion et du réchauffement climatique.

Les remèdes naturels pour éviter les allergies 
au pollen

On ne le sait pas toujours, mais la présence impor-
tante d’oxyde de carbone dans l’air augmente 
encore la présence de pollen dans l’air que nous 

respirons. De quoi avoir la gorge qui gratte, les yeux 
qui brûlent et le nez qui coule dès que l’on sort de 
chez soi, surtout si l’on habite en ville.

À l’heure actuelle, selon la carte des pollens consul-
table en ligne, le risque est moyen sur l’ensemble de 
l’Hexagone et déjà fort sur sept départements. Mais 
les allergiques aux pollens de bouleau et de frêne 
peuvent déjà redouter le retour du beau temps, qui 
favorisera la dispersion des pollens. On devrait alors 
en revenir à un risque d’allergie de niveau élevé.

Un jus d’agrumes ou une tisane d’orties ?

Heureusement, contre tous ces symptômes désa-
gréables, voire handicapants au quotidien, il existe 
aussi des remèdes naturels. Comme souvent… Pre-
mière piste : un bon jus d’agrumes frais afin de ren-
forcer votre système immunitaire. Un demi-citron, 
deux oranges, voire une cuillère à soupe de miel, 
l’action antihistaminique naturelle de ce cocktail de-
vrait contribuer à bloquer la sécrétion de l’histamine 
par les globules blancs.

Autre piste, peut-être moins gourmande : une ti-
sane d’orties. Un véritable remède de grand-mère 
contre l’écoulement nasal. Versez une ou deux 
cuillères à café d’orties dans un mug d’eau chaude 

et laissez infuser une dizaine de minutes. Ajoutez 
un peu de menthe fraîche hachée ou de menthe 
séchée : au-delà de combattre les allergies, le goût 
sera meilleur ! Une bonne tisane pourra aussi vous 
aider à affronter la déferlante des allergènes dans 
l’air. Si vous éternuez ou toussez, une infusion aux 
plantes ne pourra que vous faire du bien. Sauge, 
eucalyptus, lavande, camomille, thym séché… 
Faites chauffer de l’eau et prenez soin de vous !

Des oignons et du magnésium

Autre solution à tout faire, ou presque : l’oignon. 
Riche en vitamine C, il intègre également des com-
posés sulfurés aux propriétés anti-inflammatoires. 
Même si ce n’est pas le plus délicat des mets, le jus 
d’oignon constitue un remède des plus efficaces 
pour lutter contre la rhinite allergique. Il vous suf-
fit d’émincer un oignon rouge et de le faire infuser 
une demi-journée dans un litre d’eau minérale. Une 
mixture à boire une ou deux fois par jour et qui se 
conserve quatre jours au frais.

Plus largement, alors que le printemps revient, il ne 
serait pas inutile de réaliser une cure de magnésium 
afin de préparer votre corps à réagir à ces allergènes 
envahissants. Une cure de chlorure de magnésium 
de trois semaines est ainsi recommandée. Mais vous 
pouvez aussi manger des fruits, frais ou secs. Telles 
les pommes, qui contiennent de la quercétine, un 
flavonoïde réduisant la production d’histamine. Ou 
bien des fruits secs, comme les noix, elles aussi 
riches en magnésium et en vitamine E. Notre conseil 
gourmand : pour le goûter, optez pour une pomme 
coupée et une bonne poignée de noix !

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



lele Journal de  Journal de marselmarsel09 0522

MAISON CROVISIERMAISON CROVISIER

©
JD

M
 E

di
tio

ns
 / 

Ed
ith

La production : 301 rue de la Gare HINDISHEIM 

FAITES LE PLEIN FAITES LE PLEIN D’IDÉESD’IDÉES ET DE  ET DE BONNES AFFAIREBONNES AFFAIRESS
durant tout le mois de maidurant tout le mois de mai

Grand choixGrand choix en  en plantesplantes diverses diverses

12 rue du Petit Rempart à 67230

BBEENNFFEELLDD - 03 88 74 41 38

OOUUVVEERRTT
le 88 mai

à BENFELD

Prix dégressifs 

Géraniums

ø 13 

PROFITEZ...PROFITEZ... ©
 J

D
M

 E
di

tio
ns

Production de BASILICProduction de BASILIC



le Journal de marsel 100522

50%
de réduction

d’impôts*

11 astuces naturelles pour lutter contre les pucerons

Contre les pucerons, 
découvrez 11 recettes 
et astuces naturelles et 
économiques, grâce à 
des ingrédients simples 
comme le savon noir, 
l’ail ou les orties. Les 
pucerons sont des pa-
rasites bien connus des 
jardiniers. Si ces ani-
maux ne sont pas tou-
jours gênants, il peut 
néanmoins être néces-

saire de s’en débarrasser, ne serait-ce parce qu’ils attirent coccinelles, chrysopes 
et syrphes. Commence la quête de l’anti puceron naturel parfait ! Pour éviter les 
insecticides, très polluants et nocifs pour l’environnement, votre jardin et votre 
santé, il y a des astuces et des recettes naturelles très efficaces. Vos plantes seront 
libres des pucerons noirs, verts ou blancs, avec ces astuces très simples, qui ne 
nécessitent que des ingrédients que vous pouvez trouver chez vous.

Un anti puceron naturel méconnu : le liquide vaisselle

Désespéré-e et rien sous la main pour combattre les pucerons ? Vaporisez di-
rectement un peu de liquide vaisselle sur les pucerons ! Utilisez un produit éco-
logique, qui n’endommagera pas vos plantes ni le sol, ou de le faire soi-même.

De l’ail pour lutter contre les pucerons

L’ail est un excellent produit naturel contre les pucerons. Voici une petite re-
cette à base d’ail pour tenter d’éloigner ces nuisibles.

Ingrédients  :
• une tête d’ail blanc
• 1L d’eau
• un pulvérisateur

Écrasez l’ail avec un pilon, mélangez avec l’eau. Laissez macérer pendant une 
journée complète. Filtrez avec une passoire avant de vaporiser. Les pucerons 
auront disparu quelques jours plus tard. Vous pouvez également ajouter un 
peu d’alcool fort à la préparation.

L’absinthe contre les pucerons

L’absinthe est un bon répulsif d’insectes naturel. La plante est assez facile à culti-
ver dans un jardin. Le feuillage argenté est esthétique et protège les rosiers des 
ravageurs. Vous pouvez en outre l’utiliser en décoction contre les pucerons.

Il vous faut :
• 150 g de feuilles d’absinthe officinale
• 5 L d’eau

Faire frémir l’eau et jetez les feuilles d’absinthe dedans. Laissez cuire à feu doux 
pendant 20 minutes. Laissez refroidir, filtrez et pulvérisez sur les zones infestées 
une fois tous les trois jours sur l’espace de deux semaines.
Vous pouvez aussi associer l’absinthe avec du purin de plante.

Le savon potassique, remède anti pucerons

Le savon à la potasse ou potassique peut être pulvérisé sur les pucerons car il agit 
par contact. Il permet de tuer les larves et nettoie le miellat qui englue les feuilles.

Ingrédients :
• 4 à 5 cuillères à café de savon potassique
• 1 L d’eau tiède

Mélangez dans un vaporisateur, secouez bien, laissez refroidir puis pulvérisez 
dessus et dessous les feuilles atteintes. Renouvelez cette opération une à deux 
fois si besoin.					                Suite page 12
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Suite de la page 10

Le purin d’orties à pulvériser sur les pucerons

Le purin d’ortie est également un excellent insecticide de contact. C’est aussi 
un fortifiant que l’on pulvérise sur les plantes pour les rendre plus résistantes 
aux maladies et aux parasites.

Le pyrèthre naturel contre les pucerons

Toujours parmi les substances de contact à pulvériser, on trouve le pyrèthre, 
cousin de la marguerite. C’est un très bon insecticide naturel, mais il agit égale-
ment sur les insectes pollinisateurs : attention donc quand vous vous en servez.

Deuxième bémol, il n’est pas toujours facile à trouver.

De manière générale, on l’utilise en dernier recours. Privilégiez la fin de journée 
juste après le coucher du soleil pour pulvériser du pyrèthre étant donné qu’il 
se dégrade à la lumière.

Respectez bien les doses indiquées sur l’emballage et surtout protégez vous 
avec gants et aussi masque car ce produit n’est pas sans danger pour le jar-
dinier.

Invasion de coccinelles pour lutter bio contre les pucerons

Dans certains cas, par exemple si 
vous avez affaire au puceron lanigère 
du hêtre, il peut être intéressant d’in-
troduire des larves de coccinelles. 
Évitez les périodes pluvieuses ou de 
grand froid.

La menthe poivrée, traitement bio contre les pucerons

Difficile de faire plus naturel ! En plus, la menthe poivrée est également utile 
dans la cuisine. Pour lutter contre les pucerons, il faut disposer des tiges de 
menthe avec leurs feuilles près des plantes infestées.

Ces insectes, particulièrement les pucerons noirs des rosiers, sont repoussés 
par la menthe poivrée. Certains pucerons sont par contre attirés par certaines 
sortes de menthe donc il faudra utiliser une autre astuce.

Le marc de café comme répulsif naturel

Le marc de café est particulièrement 
efficace contre les pucerons. Il agit 
comme un répulsif contre les four-
mis et les pucerons notamment. Les 
chats aussi ne l’apprécient guère. Le 
marc de café agit également comme 
un répulsif contre les escargots, les 
fourmis et les limaces.

Il suffit de répandre du marc de café au pied des plants infestés.

Les pépins de pamplemousse comme insecticide naturel

Les pépins de pamplemousse possèdent également des vertus insecticides 
par leurs qualités anti-microbiennes utilisées pour notre propre santé. La santé 
des pucerons, elle, se porte moins bien quand on les utilise.

Recette anti-pucerons au savon noir

Comme le savon potassique, le savon noir naturel est utile pour lutter contre 
les pucerons.

Mélangez 5 à 6 cuillères à soupe de savon noir dans 1 litre d’eau tiède ou 
chaude. Laissez refroidir et pulvérisez sans oublier l’envers des feuilles.

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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L’huile de roucou, l’inconnue aux multiples vertus
L’huile de roucou cache de nombreuses vertus. Colorant alimentaire E160, 
usage cosmétique et médicinal, découvrez ce qui se cache derrière ce drôle 
de nom.  Si on n’est pas forcément familier de la plante, ce n’est pas étonnant. 
Le roucou provient en effet d’un arbuste, le rocouyer, originaire d’Amérique du 
Sud. Il est désormais aussi cultivé dans d’autres régions tropicales ou subtropi-
cales du monde (Amérique centrale, Afrique, Asie, etc.). Des produits utilisant le 
roucou sont par contre présents y compris hors de ces zones géographiques.

L’huile de roucou, une huile végétale issue d’un fruit
Le fruit produit par le rocouyer, aussi appelé urucum, est en forme de coeur. 
Il devient brun rougeâtre à maturité et est couvert de poils raides, un peu 
comme une châtaigne. À pleine maturité, la coque se fend et laisse apparaître 
de nombreuses graines rouges sombre à l’intérieur. Ce sont ces graines qui 
disposent du pouvoir colorant.

Les nombreuses vertus du roucou
Surtout connue pour son pouvoir colorant, l’huile de roucou a aussi d’autres 
atouts. Examinons sa composition en nutriments et les principes actifs en mg 
pour 100 g de roucou :
• Provitamine A (bêta-carotène) : 3200 mg
• Calcium : 206 mg
• Soufre : 87 mg
• Magnésium : 70 mg
• Sélénium : 0,41mg
• Zinc : 2,6 mg
• Cuivre : 1.3 mg
• Manganèse : 0,49 mg
• Cellulose

L’huile extraite des graines est la principale source de pigments caroténoïdes 
tels que la bixine et norbixine. La bixine, est utilisée comme colorant alimentaire, 
est aussi reconnue comme un agent protecteur contre les rayons ultraviolets et 
comme un antioxydant.

Les usages cosmétiques de l’huile de roucou
100 fois plus riche en bêta-carotène que les carottes, l’huile de roucou stimule 
la production de mélanine. Elle contient également de l’acide ellagique, qui 
neutralise les radicaux libres et a des propriétés antioxydantes qui protègent 
contre les rayons UV. C’est donc un excellent préparateur pré- et post- soleil.
Elle est également utilisée dans d’autres produits cosmétiques (fard à pau-
pières, poudre, rouge à lèvres, etc.) pour ses propriétés :
• antibactérienne et antiseptique,
• émolliente,
• astringente et antiacnéique.

Ses usages alimentaires
Utilisé en cuisine surtout comme colorant, dont le code européen est E160b, 
le roucou contribue à la coloration naturelle de produits industriels comme 
les fromages, les sauces, les confitures, les potages, les beurres, ou encore 
les bonbons et chocolats. Économique, il constitue une alternative au safran. 
En termes de saveur, lorsqu’il est utilisé à petite dose, son goût n’est pas dis-
cernable. En revanche, lorsqu’il est utilisé en plus grande quantité, il est décrit 
comme légèrement poivré avec une note de noix de muscade et d’amertume.

Les usages médicinaux de l’huile de roucou
Dans les pays en développement et en particulier en Colombie, le roucou est 
utilisé dans la médecine traditionnelle comme remède naturel pour le traite-
ment des infections courantes. Le roucou est utilisé pour traiter les infections 
d’origine microbienne. Ses propriétés :
• anti-inflammatoire pour traiter les problèmes de peau, les fièvres, la dysen-
terie et l’hépatite
• antifongique
• antimicrobienne
• antivenin, les guérisseurs traditionnels l’utilisent dans les cas de morsure de 
serpent.
• expectorante.

En somme, de beaux attributs pour ce produit qui ne demande qu’à se faire 
connaître davantage.

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Faites briller vos meubles naturellement
Comment entretenir le mobilier 
naturellement, avec les produits 
qui se trouvent déjà dans nos pla-
cards ? ConsoGlobe vous donne 
quelques astuces naturelles pour 
faire briller les meubles en bois en 
un geste. Avec le temps, les beaux 
meubles en bois ternissent. C’est 

pourquoi, outre le dépoussiérage avec un chiffon sec et doux environ une fois 
par semaine (ou deux), il est important de chouchouter vos meubles en adop-
tant des petites astuces simples. Nettoyer un meuble en bois naturellement 
n’est pas forcément compliqué avec quelques ingrédients naturels.

Oubliés les aérosols, ils contiennent souvent des dérivés de pétrole, nocifs 
pour l’air ambiant et pour les poumons. Les produits les plus simples et les plus 
efficaces sont souvent à portée de main.

Faire briller et nettoyer un meuble en bois ciré naturellement

Avant de faire briller ses meubles, il est évidemment important de les nettoyer 
! Pour cela, il suffit tout simplement d’utiliser un chiffon humide ou imprégné 
de thé froid. Si votre meuble est taché, selon la nature de la tache, plusieurs 
moyens sont à disposition pour la faire disparaître : pensez à l’eau oxygénée, à 
l’essence de térébenthine naturelle ou encore à un morceau de citron.

Les dépoussiérants végétaux pour faire briller les meubles

Dans les magasins bio ou naturels, il existe des sprays dépoussiérants écolo-
giques qui peuvent être une bonne alternative si vous manquez de temps pour 
faire les produits vous-mêmes. Plusieurs formules existent : pour les meubles en 
bois vernis, laqués, ou vitrifiés.

• Si vous pouvez vous fier aux produits porteurs de l’écolabel européen, 
privilégiez ceux d’origine végétale, sans conservateurs et allergènes reconnus.
• Les dépoussiérants à base de cire d’abeille sont avant tout destinés aux 
meubles en bois cirés.
• À éviter absolument :  les lingettes jetables dépoussiérantes. En effet, les 
lingettes sont non biodégradables et polluantes à la fabrication : une vraie plaie 
pour l’environnement.

Vous pouvez également privilégier les produits du placard. Entretenez et faites 
briller vos meubles en bois avec un mélange, imprégné sur un chiffon, à base 
d’huile d’olive (un verre), de jus de citron et quelques gouttes d’huile essen-
tielle de citron. Vous pouvez même conserver la mixture au réfrigérateur. Vous 
pouvez aussi remplacer le jus de citron par quelques gouttes de vinaigre blanc, 
à diluer dans l’huile d’olive et à appliquer avec un chiffon.

D’autres ingrédients 100 % naturels pour faire briller ses meubles

Plus étonnant encore, certains ingrédients naturels font des merveilles sur le 
bois pour le nourrir, l’entretenir ou le faire briller.

La bière chaude

Une fois de plus, on n’y pense pas mais la bière chaude est aussi excellente 
pour raviver l’éclat de vos meubles en bois.

L’artichaut contre le bois terne

Vous n’y avez probablement jamais pensé mais l’artichaut est une arme redou-
table contre le bois terne ! Prenez une demi-tige d’artichaut fendue et frottez 
dans la longueur du meuble pour faire briller le bois.

Le blanc d’oeuf

Vous pouvez aussi mélanger un blanc d’oeuf avec un peu d’eau, en frotter la sur-
face du meuble puis essuyer avec un chiffon microfibre. Une excellente astuce 
pour réutiliser ses blancs d’oeuf plutôt que de les jeter, si on a utilisé le jaune !

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Suite de la page 18 

Le jus de citron dans de l’eau tiède le matin à 
jeun.
 

On entend qu’il faut le boire pour 
détoxifier son foie et relancer la di-
gestion. Toujours pareil ce n’est pas 
du tout bénéfique à tous les terrains. 
Certains organismes n’ont pas le po-
tentiel digestif pour neutraliser l’acide 
de cet agrume. Cela va aussi les aci-
difier fortement. De plus ce sont des 
cures, on n’est pas censé boire ce jus 
à jeun en continu. Pensez toujours à 
faire des cures avec des pauses.

Aussi, n’oubliez pas de le boire avec une paille car 
le citron attaque fortement l’émail des dents, ima-
ginez les dégâts si vous en buvez tous les jours...

La viande à chaque repas pour combler l'apport 
en protéines
 

La viande consti-
tue un bon ap-
port protéique. 
Que ce soit 
pour votre santé 
,par éthique ou 
pour l'environne-

ment, il est recommandé d'en diminuer sa consom-
mation. L'élevage intensif pollue énormément et 
la qualité de la viande issue de ceux-ci n'est pas 
bonne (animaux bourrés de médicaments du fait 
de leur promiscuité, alimentation inadaptée, crois-
sance trop rapide...). 

C'est pourquoi il est important de bien choisir votre 
viande. Pour avoir un bon apport de protéines, 
pensez aux œufs, aux poissons, aux produits laitiers 
(de qualité bio et sans excès), aux légumineuses 
associées à des céréales. Il y a dans l'imaginaire 
collectif un rapport bien ancré entre la viande et la 
force. Pourtant, on peut aisément ne pas en man-
ger à chaque repas sans souffrir de carences pro-
téiques.
  
La détox après les fêtes de fin d'année

 
Tous les ans, après le nouvel an les articles concer-
nant la détox après les fêtes de fin d'année (et tous 
les écarts que cela comporte) pullulent. Alors que 
c'est le pire moment pour entamer une détox.

On ne fait pas de détox en hiver, ce n'est pas du 
tout bénéfique, cela va épuiser l'organisme. Ce n'est 
pas non plus la bonne raison pour entâmer une 
cure pour détoxiner le corps. Seul(e) votre natu-
ropathe pourra vous conseiller une détox, sa durée 
et quand la faire.

Si vous avez une alimentation saine tout au long de 
l'année, vous pourrez vous permettre quelques 
écarts pendant la période de fin d'année. Profitez 
intensément de ces moments et ne culpabilisez 
pas. Faites plus léger les lendemains, une mono-
diète, alternez un verre d'alcool avec un verre d'eau 
aux repas de fêtes pour ne pas vous déshydrater 
et mieux éliminer l'alcool, pensez à bien bouger. La 
détox n'est pas prévue pour contrer les excès ali-
mentaires, elle est utilisée pour soutenir les émonc-
toires (organes qui éliminent les déchets) quand 
ceux-ci sont débordés ou fonctionnent au ralenti 
pour un tas de raisons différentes.
 
 

Delphine PIERRON

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

Certifiée en accompa-
gnement naturopathique 
complémentaire de l'en-
dométriose.

Accompagnement « Fertilité au naturel »
11 rue Dorette Muller – 67190 MUTZIG
 
www.delphinepierron.com
(possibilité de prendre rendez-vous en ligne)
Le cabinet est aussi ouvert le samedi matin.
06 73 34 62 43 – delphinepierron@sfr.fr
Page Facebook :
Naturopathie & Réflexologie Plantaire Delphine Pierron
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Les orchidées de jardin, 3 espèces in-
contournables

Les orchidées terrestres rustiques sont bien souvent 
aussi séduisantes que leurs consœurs tropicales 
devenues familières de nos intérieurs. Elles n’en 
demeurent pas moins des plantes rares dans les jar-
dins, car elles se multiplient difficilement et n’aiment 
pas être transplantées. Les progrès de la culture in 
vitro permettent désormais de proposer à la vente 
certains spécimens faciles de culture.

1- Délicates mais robustes
Savez-vous que plus de 150 espèces d’orchidées 
terrestres poussent sur notre sol ? Elles occupent 
à peu près tous les milieux, cependant, la plupart 
d’entres elles se raréfient et bénéficient d’une pro-
tection. Les orchidées souvent réfractaires à une 
multiplication classique bénéficient des progrès de 
la science. Elles peuvent ainsi être proposées à la 
vente sans nuire à leur protection. Il faut savoir que 
la production d’un pied adulte demande malgré 
tout 4 à 5 années de culture, ce qui explique leur 
coût.
La plupart des variétés proposées sont très rus-
tiques (-20°C), de culture facile dans un sol sain, 
car il faut savoir qu’elles vivent en symbiose avec un 
champignon. Elles possèdent un bulbe souterrain 
qui leur permet de stocker des réserves pendant 
leur période de repos.

2- L’orchidée-jacinthe (Bletilla striata)
Cette orchidée asiatique 
est une des plus cou-
ramment vendues, car 
elle est très facile à culti-
ver. Elle est proposée 
souvent sous forme de 
plantes prête à fleurir en 

mai-juin, pour peupler les endroits frais ou bien au 
rayon « bulbes » à l’automne. Elle forme en effet un 
gros pseudo-bulbe qu’il convient de planter assez 
profond, à 15 cm, pour le mettre à l’abri des gelées. 
Ses épis magenta à blancs, légèrement parfumés, se 
dressent à 40 cm au sein d’un feuillage plissé vert 
clair. Le labelle présente des striures blanches, ce 
qui explique son nom.

La culture du Bletilla
Au jardin
Plantez-la dans un sol riche en humus, bien drainé et 
à exposition mi-ombragée ou recevant le soleil du 
matin. Dans les régions aux hivers rigoureux, proté-
gez la souche par un paillis en hiver ou déterrez les 
pseudo-bulbes à conserver dans un local frais. Elle 
craint les limaces et les pucerons.
Dans la maison
La Bletilla se cultive aussi en véranda. Dans ce cas, 
couvrez assez peu les bulbes de terre et cessez 
d’arroser dès que le feuillage a disparu. A partir 
de mars, placez le pot dans un endroit éclairé pas 

trop chaud (véranda) en ajoutant de l’engrais dilué 
2 fois, tous les 15 jours. Placez le pot sur un lit de 
tourbe ou de gravier humides durant sa floraison.

3- Le sabot de Vénus (Cypripedium)
Cette version rustique du 
« sabot de Vénus » res-
semble beaucoup au Pa-
phiopedilum d’intérieur. 
Son pétale inférieur, le 
labelle forme en effet un 
gousset, attractif pour les 

insectes. L’espèce indigène, Cypripedium calceo-
lus est rare et menacée de disparaître à cause du 
réchauffement climatique. Cette plante délicate aux 
tons jaunes et bruns vit réfugiée dans quelques sta-
tions de causses ou de montagnes. Elle forme une 
touffe de 15 à 60 cm de haut, en sol bien drainé, lé-
ger et calcaire. Les autres Cypripedium asiatiques ou 
américains (C. formosanum, reginae, pubescens…) 
préfèrent les sols acides, frais et humifères et sont 
plus faciles à cultiver notamment reginae.

La culture du Cypripedium
Les griffes sont installées en fin d’hiver pour une 
floraison en mai-juin de 3 à 4 semaines. Plantez-
les dans une rocaille fraîche à mi-ombre, parmi les 
plantes de terre de bruyère ou un sous-bois humi-
fère selon leur affinité.

4- La pléione de Formose (Pleione formosana)
Cette orchidée ter-
restre semi-rustique 
est originaire d’Asie. 
Chaque printemps, 
son pseudobulbe en-
terré émet une  feuille 
et une à deux fleurs 

d’une grandeur exceptionnelle par rapport à la taille 
totale de la plante. Son labelle forme un tube frangé 
de 8 cm pour une plante qui ne dépasse pas 15 cm 
!  Blanc et souvent tacheté de mauve, il s’entoure de 
5 longs et fins tépales blancs ou mauves. A la fin 
de la floraison qui s’étire sur 15 jours en avril-mai, la 
plante développe son feuillage et produit un nou-
veau pseudo-bulbe destiné à perpétuer l’espèce.

La culture de la Pleione
Elle peut se cultiver en rocaille fraîche, en sous-bois 
ou en pot. Plantez-la dans un sol humifère, frais et 
poreux sans trop de calcaire. Choisissez un empla-
cement à mi-ombre ou bien au soleil si vous êtes si-
tué au nord de la Loire. Continuez à maintenir un sol 
humide après la floraison pour permettre au nou-
veau pseudo-bulbe de grossir. Couvrez la souche 
d’une cloche ou de feuilles mortes pendant l’hiver 
ou bien rentrez le pot en serre froide.

Rédigé par Eva Deuffic

Orchidée : conseils pour une belle floraison
Les orchidées phalaenopsis sont des fleurs d’ori-
gine tropicales qui s’adaptent très bien en tant que 
plante d’intérieur.  La culture et l’entretien de l’orchi-
dée phalaenopsis est très accessible, et elle peut 
fleurir toute l’année. La plantation ou le rempotage, 
l’arrosage ou l’exposition, voici nos conseils d’en-
tretien pour une belle floraison au fil des saisons. 
On l’appelle également « orchidée papillon » pour 
la ressemblance de ses fleurs avec ce dernier.

Exposition idéale pour orchidée
L’exposition de votre orchidée est importante pour 
garantir une belle floraison.

Orchidée et lumière :
Trop de soleil pourrait lui être fatal mais un manque 
de lumière l’empêcherait de fleurir. La température 
idéale est de 18 à 22°
• L’orchidée phalaenopsis se trouvera également à 
son aise en extérieur pendant les mois d’été.
• On peut donc sortir l’orchidée à partir du mois 
de mai.
• Dans tous les cas, choisissez un endroit lumineux, 
mais sans soleil direct.

Arrosage des orchidées
L’orchidée phalaenopsis a besoin d’être arrosée 
régulièrement mais sans excès au risque de faire 
pourrir les racines. Il est donc préférable de ne pas 
inonder le substrat tout en maintenant l’humidité 
dont elle a besoin. Ne laissez jamais d’eau stagnante 
au fond du pot, bien égoutter après l’arrosage.

Fréquence d’arrosage :
• Au printemps/été, arroser 1 à 2 fois par semaine
• En hiver, réduire l’arrosage à 2 fois par mois.
• Vaporiser régulièrement de l’eau sur les feuilles et 
les racines, cela peut suffire comme arrosage.
• Si votre région est très calcaire, prenez de préfé-
rence l’eau de pluie ou l’eau minérale car l’orchidée 
y est très sensible.
• L’apport d’engrais spécial orchidées permet de 
prolonger la floraison.

Penser à brumiser très régulièrement le feuillage (idéa-
lement tous les jours) afin de recréer l’environnement 
chaud et humide dans lequel elle vit à l’état naturel.

Orchidée après la floraison
Après quelques semaines d’une belle floraison, la 
fleur fane. Ne vous inquiétez pas, si votre orchidée 
a fleuri une fois, il y a toutes les chances qu’elle  
fleurisse de nouveau.
• Cela est normal, la floraison peut durer plusieurs 
semaines, mais finit par s’arrêter.
• On peut parfois attendre plusieurs semaines avant 
de voir refleurir une orchidée.
Une fois fanée, il y a une technique pour faire refleu-
rir l’orchidée après la floraison.

Faire refleurir une orchidée
L’orchidée phalaenopsis peut refleurir après la pre-
mière floraison
• Couper la tige dont les fleurs sont fanées, environ 
à mi-hauteur, et juste au dessus d’un oeil (l’oeil est 
un renflement au niveau de la tige). 
S’il s’agit déjà d’une seconde floraison, coupez 
court la tige sur laquelle les fleurs sont fanées.
• Tout au long de la vie de votre orchidée, vous 
couperez court les tiges ayant donné des fleurs.
Si votre orchidée ne fleurit plus mais qu’elle garde 
des feuilles bien vertes :
• Mettez-la dans un endroit plus frais (environ 14-
15°C) pendant une quinzaine de jours
• Réduisez le nombre d’arrosage.
• Au bout de ces 15 jours, remettez-là à ce place 
et attendez l’apparition d’une nouvelle tige florale

Rempoter une orchidée
Comme toutes les plantes d’intérieur, le rempotage 
de l’orchidée fait partie de la vie de la plante et de 
son système racinaire.

Quand et comment rempoter l’orchidée :
Le rempotage est important. Cette opération s’effec-
tue en général tous les 2 ou 3 ans et est indispensable 
pour aider au développement de votre plante..

Publié avec l’aimable autorisation de www.jardiner-malin.fr

marselmarselmarselle jardin de



lele Journal de  Journal de marselmarsel23 0522



le Journal de marsel 240522

marselmarselmarselles manifestations de

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

Du 2 mai au 1 juin
MUTTERSHOLTZ - Exposition : Plume et humour, 
aquarelle Alexis Nouaihat. On connait surtout 
Alexis par ses dessins humoristiques mais ce sont 
aussi des aquarelles naturalistes saisissantes, des 
carnets de voyage des quatre coins du monde. Au 
travers de ses dessins humoristiques il parvient à 
faire passer ses messages, à rendre l’éducation à 
l’environnement ludique et à réhabiliter les indési-
rables grâce à des clins d’œil tendres et drôles à la 
fois. Du lundi au vendredi de 9h à 17h, samedi et 
dimanche de 10h à 18h à la Maison de la Nature. 
Du 4 mai au 7 mai
SÉLESTAT - Lions Club Ebersheim Plaine d’Alsace 
: grande vente de vêtements neufs
Grande vente de vêtements neufs au caveau Salle 
Ste-Barbe Place de la Victoire à Sélestat - pour 
Hommes, Femmes, Enfants, Bébé et accessoires à 
partir de 1€. Mercredi 4 mai 14 à 19h. Jeudi 5 et 
vendredi 6 mai : 10 à 19h. Samedi 7 mai 10 à 13h. 
Le bénéfice de la vente est destiné pour le cancer 
infantile et soutien aux réfugiés Ukrainiens -prévoir 
sacs et cabas que le club ne peut fournir.
Du 5 au 19 mai
BENFELD - Activité sénior : Bien manger et bou-
ger pour protéger son cœur !
Nous vous proposons 4 ateliers avec le RCPO Al-
sace aux dates suivantes : 
Le 5 : Bouger pour rester en forme
Le 10 : Bien manger pour équilibrer mon diabète 
Le 19 : Activité physique adaptée, la gym douce
Ces ateliers auront lieu à l’AGF Benfeld au 10 rue du 
Grand Rempart de 14h à 16h.
Renseignements et inscriptions au 03 88 74 44 13 
ou par mail à l’adresse benfeld@agf67.fr
Samedi 7 mai
SERMERSHEIM - Pêche Intersociété
Pêche intersociété par équipe de 5 pêcheurs. 
Début de la pêche à 20h. Immersions en fonction 
du nombre d’équipes inscrites. Rens. au 03 88 74 
46 70.
GERSTHEIM - Balade au cœur de la forêt rhé-
nane. Les crues du Rhin jouent un rôle primordial 
dans la dynamique de la forêt Rhénane. Le fleuve 

structure la forêt, renouvelle les essences d’arbres, 
apporte les nutriments nécessaires à la croissance 
végétale. Baladez-vous au cœur de cette forêt et 
découvrez toute la diversité végétale et animale. 
RDV à 14h précisé à l’inscription. Gratuit. Renseigne-
ments et inscription au 06 03 78 74 14, par mail sur 
lamaison@maisonnaturemutt.org ou sur notre site 
internet www.maisonnaturemutt.org
GERSTHEIM - Concert «Sur Mesures «
Le groupe vocal Fa Mi en Chœur de Gerstheim vous 
invite le samedi 7 mai à 20 h, en l’église St Denis au 
concert donné par l’ensemble vocal « Sur Mesures 
» L’ensemble vocal « Sur Mesures » dirigé par Béa-
trice Iltiss est un nouveau Chœur féminin alsacien. 
Son répertoire est comparable à un patchwork : 
diverses couleurs comme autant de polyphonies. 
Tantôt calmes, tantôt rythmées ou même clas-
siques, elles font la part belle aux compositeurs du 
XXème et XXI siècle.
7 mai et 8 mai
BENFELD - Marché des créateurs - 2e édition
L’APEB (l’Association des Parents de l’Ecole Briand) 
organise sa 2e édition du marché des créateurs à la 
salle des fêtes, le 7 de 15h à 19h et le 8 de 10h à 
18h. Entrée gratuite. Petite restauration et tombola 
sur place. Les exposants qui souhaitent s’inscrire 
doivent prendre contact par mail à marchecrea-
teursbenfeld@gmail.com, nous vous transmettrons 
le bulletin d’inscription.
Dimanche 8 mai
SCHERWILLER - Marché aux fleurs
Marché aux fleurs avec la présence d’horticulteurs, de 
paysagistes et d’associations locales. Idées de jardi-
nage - Rempotage gratuit - Petite restauration - Buvette
Samedi 14 mai
ERSTEIN - La grande soirée Loto de l’Associa-
tion Sportive Erstein. L’Association Sportive d’Ers-
tein organise sa traditionnelle soirée Loto, à 20 h à 
la salle Herinstein. Ouverture de la salle à 18h30. Les 
cartons personnels ne sont pas autorisés
HERBSHEIM - Promenade bucolique dans le Ried 
noir. Découvrez le Ried noir d’Herbsheim et ses 
prairies humides encore préservées. Rencontrez les 
espèces remarquables qui l’habitent qu’elles soient 
végétales ou animales. Ouvrez l’œil et passez un 
moment de dépaysement fort dans ce paysage 
totalement préservé. Samedi 14 mai 2022, RDV à 
14h précisé à l’inscription. 7€/adulte, 5€/enfant. 
Renseignements et inscription au 06 03 78 74 14, 
par mail sur lamaison@maisonnaturemutt.org ou sur 
notre site internet www.maisonnaturemutt.org.
Dimanche 15 mai
FEGERSHEIM - Marché aux puces réservé aux 
particuliers. Marché aux puces organisé par l’AFF 
dans la zone industrielle de Fegersheim. Emplace-
ment uniquement par tranche de 5m au prix de 
13€. Camionnette acceptée pour un emplacement 
d 10m min. Accueil des exposants à 6h. Ouver-
ture de 8 h à 17 h. Bulletin de réservation sur de-
mande par mail : aff.fegersheim@gmail.com ou tél 
0642391813 ou page Facebook. Parking visiteurs : 
grand frais, botanic et lid’l.
Samedi 21 mai
SÉLESTAT - A la conquête du marais
La gravière est exploitée pour sa ressource miné-
rale, mais qu’en est-il de la faune et de la flore alen-
tour ? Découvrez ce milieu palustre riche en végé-
taux mais aussi en papillons remarquables et autres 
invertébrés. L’éco pâturage pratiqué sur le site et 
diverses actions de préservation conservent les 
prairies et ses habitants dans cet équilibre fragile. 
Samedi 21 mai 2022, RDV à 14h précisé à l’inscrip-
tion. 3.5€/adulte, 2.5€/enfant. Renseignements et 
inscription au 03 88 58 87 20.

SÉLESTAT - Les Étoiles de la musique
L’Accordéon Club de l’Ill a le plaisir de vous an-
noncer son concert annuel qui aura lieu à 20h15 
aux Tanzmatten de Sélestat. Venez redécouvrir les 
mélodies de chanteurs et compositeurs disparus 
comme Aznavour, Brel, Glenn Miller, Piaf ou encore 
Johnny avec la participation de chanteurs, danseurs 
et du groupe Happy Gospel de Muntzenheim. 
Sous la Direction de Patrick HERZOG, l’Accordéon 
Club de l’Ill vous fera passer un agréable moment.
Dimanche 22 mai
SERMERSHEIM - Pêche Sportive
Pêche sportive à l’étang de pêche, de 8h30 à 
11h15 (avec 15 min de pause) Immersion de 
truites. prix 15€. Rens. au 03 88 74 46 70.
DAMBACH-LA-VILLE - waldmeisterfest 2022
Les Joyeux Vignerons organisent leur traditionnel 
Waldmeisterfest au Schulwaldplatz accès fléché 
par Blienschwiller - 11 h Messe - 11 h 45 apéritif 
concert. Sanglier à la broche - Grillades - Buvette 
- Pâtisseries. Animation par les «Amis du Ried de 
Marckolsheim» Renseignements : 03 88 57 81 18
MATZENHEIM - tournoi de pétanque
Le Pétanque Club de Matzenheim organise un 
tournoi de pétanque en doublette. Inscription 8€/ 
équipe. Possibilité de restauration (plat + dessert 
/ café) : 12€ ou sandwich 3.50€. Incript. joindre 
Milly Thomas au 06.83.36.68.94. Après 17h. Enre-
gistrement des équipes le dimanche à partir de 
8h30,début du tournoi vers 10h.Il y aura 5 matchs 
la journée (2 le matin et 3 l’après midi).
Jeudi 26 mai
BENFELD - Atelier cuisine avec Cynthia Sur
Nous vous proposons 3 ateliers de cuisine gour-
mande et saine. Des supers aliments pour une 
super santé. L’ateliers auront lieu de 14h à 16h à 
l’AGF Benfeld au 10 rue du Grand Rempart. Pensez 
à ramener un tupperware afin de pouvoir rempor-
ter avec vous ce que vous aurez préparé. Rensei-
gnements et inscriptions au 03 88 74 44 13 ou par 
mail à l’adresse benfeld@agf67.fr
Jeudi 26 mai
SCHERWILLER - Repas Asperges
L’association Les Amis d’Odile organise un Repas 
Asperges au profit de la restauration de l’ancienne 
chapelle du domaine de l’Alumnat Sainte Odile de 
Scherwiller. Au menu : apéritif, entrée, asperges et 
ses sauces, jambon cru et cuit, dessert et café.
Tarif : 26€. Réservation avant le 18 mai.

ASSOCIATIONS 
Pour paraître 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

cliquez sur manifestations, déposer une annonce 
et créez votre compte.

Pour une manifestation à plusieurs dates comme le 
théâtre, veuillez regroupez toutes les dates pour 
une même commune en une seule annonce :

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

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

MANIFS REFUSÉES : celles écrites en partie ou 
entièrement en majuscules et celles selon nos 
critères, sans avoir à nous justifier.

Le journal de marsel publié par JDM Editions
13, rue Saint-Michel à 67860 RHINAU
JDM Editions - Eurl au capital de 7.500€

RCS Strasbourg TI 504 161 175
Directeur de publication : Patrice Huguet

Contact : 
Tél. 03 88 74 11 10
Mail : lejournalde@marsel.fr

©2022 Reproduction même partielle interdite sans autorisation écrite.

Selon la technique d’impression, les couleurs peuvent variées par rapport 
aux photos, aux produits originaux ou d’une parution à l’autre, cela n’en-
gage en rien la responsabilité de JDM Editions. Tout prix publié est sous la 
responsabilité de l’annonceur. Certains textes ou articles sont fournis à titre 
éducatif et informatif et ne peuvent en aucun cas se substituer à un avis, 
diagnostic ou traitement médical professionnel. 

TIRAGE 70.500 ex. - distribué à 69.900 ex. Le journal de mar-
sel est imprimé sur du papier qui garanti la gestion durable des 
forêts par BLG à F-54200 Toul et distribué par PSC à F-68000 
Colmar.
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TRANSACTION - ESTIMATION - LOCATION - GESTION - SYNDIC

Century 21 Alno Immobilier
4 rue du Général de Gaulle

67150 ERSTEIN
03 88 98 25 53

alno.immobilier@century21.fr
www.century21-alno-erstein.com

Century 21 Immobilière les Châteaux
9 rue de Verdun
67600 SELESTAT

09 72 09 48 77
ilcs@century21.fr

www.century21-ilc-selestat.com

Century 21 Kayser Immobilier
30 route d’Obernai

67870 BISCHOFFSHEIM
03 88 50 44 07

kayser-immobilier@century21.fr
www.century21-kayser-bischoffsheim.com

Nom : ....................................................

Prénom : ...............................................

Adresse : ...............................................

................................................................

Mail : .....................................................

Téléphone : ..........................................

Nos agences CENTURY 21 embellissent
la Fête des Mères 2022 !

Déposez ou envoyez nous votre coupon
pour participer et tenter de remporter

un magnifique bouquet de fleurs !
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Pâte de fruit à la fraise

Ingrédients :

• 400 g de pulpe de fraise
• 60 g de jus de citron
• 12 g de pectine jaune
• 40 g de sucre 1

• 400 g de sucre 2

• 60 g de glucose
• 60 g de sucre inverti (Trimoline ou miel)

Recette :

Préparez une plaque avec une feuille de papier cuisson 
et un cadre ou un plat avec une feuille de papier cuisson 
plus une deuxième feuille pour recouvrir.

Portez à ébullition la fraise et le citron puis ajoutez la pec-
tine mélangée au sucre 1.

Portez à ébullition puis ajoutez le sucre 2, le glucose et 
la Trimoline.

Laisser cuire à 104°C (a l’aide d’un thermomètre à sucre) 
sans cesser de remuer.

Versez dans le cadre et recouvrez de la seconde feuille 
de papier cuisson (vous pouvez aussi saupoudrer de 
sucre roux à la place de la seconde feuille de papier 
cuisson)

Laissez refroidir puis taillez à votre convenance.

Roulez les pâtes de fruit dans du sucre roux.

Stockez dans un récipient hermétique.

RESTAURATEURS
MONTREZ QUE VOUS EXISTEZ

tél. 03 88 74 11 10
Courriel : lejournalde@marsel.fr

marselmarselle Journal de
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20 manières d’utiliser la menthe

Aromate pour parfumer tous vos plats ou vos bois-
sons, remède de grand-mère, ou comme antipara-
site au jardin et pour les animaux, utiliser la menthe 
au quotidien peut rendre bien des services. La 
menthe est la plante rafraîchissante par excellence. 
Mais pas uniquement : elle est aussi l’une des 
plantes médicinales les plus courantes et les plus 
facilement utilisées. La menthe possède en effet des 
vertus digestives, antiseptiques, toniques et stimu-
lantes parmi d’autres.

Elle a aussi une autre particularité : elle est particu-
lièrement envahissante. Ceux qui ont de la menthe 
dans leur jardin le savent très bien, c’est une plante 
qui pousse facilement et devient vite abondante.

Utiliser la feuille de menthe en cuisine
Fraîche et dynamique, elle apporte une touche de 
caractère aux préparations.

La menthe, désaltérante
Ajoutée fraîche en feuille dans l’eau chaude, le 

thé, une limonade, une soupe froide ou même… 
un mojito, la menthe n’a pas son égal pour donner 
cette sensation verte et désaltérante !

Faire son sirop à la menthe
Il est très facile de préparer du sirop de menthe qui 
se conservera quelques semaines au réfrigérateur.

Ingrédients :
• 15 à 20 tiges de menthe
• 60 cl d’eau
• 600 g de sucre.

Mettre dans une casserole d’eau froide les feuilles  
et le sucre. Porter à ébullition et laisser bouillir 10 
minutes. Laisser refroidir, filtrer et conserver dans 
une bouteille en verre.

Les boissons à la menthe
Ajoutez généreusement de la menthe ciselée dans 
vos boissons froides comme la limonade ou votre 
smoothie du petit déjeuner pour ajouter une note 
de pep’s. Pour l’apéro, elle est l’ingrédient indis-
pensable du mojito (à consommer avec modéra-
tion bien entendu). Réalisez du thé menthe à la ma-
rocaine avec du thé vert, une brassée de menthe 
fraîche et du sucre. La version glacée est toute aussi 
délicieuse !

La menthe, aromate de choix
Vous connaissez le pesto, à base de basilic mais 
connaissez-vous la version menthe ?

Le pesto de menthe est très vif : vous pouvez 
remplacer tout ou une partie du basilic par de la 
menthe en suivant la recette classique (huile, pi-

gnon de pin, parmesan et ail). À tester également, 
le pesto de menthe sucré toujours avec de l’huile 
et des pignons de pin en ajoutant du sucre. Elle 
se saupoudre dans tous les plats pour conférer 
une note orientale. Aromatisez le beurre avec de 
la menthe : à utiliser en cuisine ou tout simplement 
à tartiner.

Ajoutez quelques feuilles dans l’eau de cuisson va-
peur pour parfumer délicatement légumes et poisson.

Parfumez vos vinaigrettes avec de la menthe cise-
lée et du citron. La menthe est l’ingrédient indis-
pensable pour des sauces spéciales comme par 
exemple, le tatziki grec et le dhania chatni indien, 
une savoureuse sauce menthe/coriandre de type 
chutney.

La menthe dans vos desserts
N’oubliez pas l’association menthe chocolat, un 
délice très apprécié des Anglais mais pas que ! Tes-
tez aussi le chocolat chaud à la menthe. À l’heure 
du goûter ou pour le petit déjeuner, vous apprécie-
rez pleinement des tartines à la gelée de menthe.

Ingrédients :
• 200 g de feuilles fraîches
• 30 cl de jus de pomme bio
• 1 kg de sucre			   Suite page 30
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Faites infuser la menthe préalablement rincée pen-
dant 20 min dans de l’eau bouillante. Filtrez et ver-
sez dans une casserole ou une bassine à confiture si 
vous en avez. Ajoutez le jus de pomme et le sucre, 
et laissez cuire à feu vif un bon 1/4h en mélangeant 
régulièrement. Mettez en pots stériles.

Les vertus de la menthe pour la santé et la beauté

Non seulement, la menthe est délicieuse, mais en 
plus, elle trouve de multiples usages au quotidien.

La menthe pour rafraîchir l’haleine

Mâcher quelques feuilles de menthe après le repas 
permet de rafraîchir l’haleine.

Vous pouvez également réaliser un bain de bouche 
maison en en mettant à infuser dans de l’eau bouil-
lante. Laissez refroidir.

La menthe pour soigner les maux

La menthe est réputée pour son pouvoir revitalisant. 

Après une journée de marche ou si vous vous sen-
tez fatigué(e), un bain de pieds additionné de gros 
sel et de menthe saura vous redonner du tonus.

La menthe permet également d’apaiser les maux 
de tête. Pour cela, faites bouillir quelques feuilles 
de menthe fraîche dans une casserole et inhalez les 
vapeurs.

La menthe contre les indésirables

La délicate odeur de menthe n’est pas aimée de 
tous : elle repousse les nuisibles. Laissez donc 
quelques feuilles de menthe dans les placards et 
les tiroirs de la cuisine pour éloigner les fourmis.

Au jardin aussi la menthe repousse les indésirables. 
Parsemez quelques feuilles de menthe autour de 
vos plants de tomates ou autres choux pour éloi-
gner fourmis et pucerons.

Si vous avez des animaux de compagnie, utilisez la 
menthe comme anti-puces naturel : soit en faisant 
bouillir et infuser des feuilles de menthe et il ne vous 

restera plus qu’à appliquer sur le pelage de votre 
chien ou de votre chat à l’aide d’un spray ; soit en 
frottant énergiquement vos mains avec des feuilles 
de menthe et caressant votre animal.

Bien conserver la menthe

La menthe fraîche se conserve très bien
au réfrigérateur. L’emballer au préalable dans du 

papier absorbant. Si vous souhaitez avoir toujours 
un bouquet de menthe fraîche sous la main, vous 

pouvez le conserver dans un verre d’eau.

Séchée, la menthe conserve son arôme pendant 
des mois. Il faut quand même l’entreposer au sec 

et à l’abri de la lumière.

Enfin, la menthe se congèle très bien : il suffit de 
ciseler les feuilles finement et de les mettre dans un 

petit récipient allant au congélateur.

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Astuce anticellulite : faîtes le plein d’asperges

Consommée depuis deux milliers 
d’années, l’asperge est née en Médi-
terranée et intéressait les grecs pour 
ses propriétés pharmacologiques. Par-
mi ses nombreux bienfaits, l’asperge 
prévient les troubles  de la mémoire, 
lutte contre les sensations de jambes 
lourdes et l’hypertension. Comme elle 
fluidifie le sang, on lui prête aussi des 

propriétés aphrodisiaques : elle faciliterait l’érection masculine … et l’orgasme 
féminin ! Enfin l’asperge est riche en antioxydants, protecteurs de la jeunesse 
de notre peau, et son grand pouvoir diurétique fait la guerre à la cellulite. Que 
demander de plus ?

Comment les asperges drainent  la cellulite ?

Pauvres en calories, mais riches en éléments nutritifs,  les asperges sont aussi 
pleines de fibres et favorisent un bon transit. Elles sont donc les amies des 
ventres plats. Mais surtout, elles ont un pouvoir diurétique hors du commun. 
Elles sont gorgées d’eau, mais contiennent très peu de sodium. Elles em-
pêchent le stockage du sel dans l’organisme et préviennent la formation de 
la cellulite. Renfermant de l’asparagine, elles fonctionnent aussi comme des 
brûle graisses : l’asparagine décompose l’acide oxalique, qui fixe les graisses 
sur les cellules. Et comme elle sont riches en potassium, les asperges aident nos 
muscles à rester fermes !

Comment consommer les asperges ?

Pour profiter au maximum de tous leurs bienfaits minceur, il faut éviter de dégus-
ter les asperges avec des mayonnaises ou autres sauces gourmandes. De pré-
férence, cuisez-les délicatement à la vapeur, ou dorez-les à la poêle avec très 
peu d’huile. Puis mangez-les avec une sauce allégée : pour cela mélangez tout 
simplement un trait d’huile d’olive, du sel et du poivre dans un yaourt allégé 
! Vous pouvez aussi  consommer les asperges en salade. Voici une recette 
végétarienne et sans gluten idéale pour le printemps, et pour faire le plein de 
protéines et de fibres.

Salade minceur aux asperges et au quinoa

Ingrédients pour 1 personne :

 • 1/2 verre de quinoa
 • 1/2 botte d’asperges vertes ou violettes
 • 1/2 citron
 • 30 grammes de feta
 • quelques branches de menthe fraiche ou de coriandre
 • 1 cuillère à soupe d’huile d’olive
 • du sel et du poivre

Préparation :

• Portez à ébullition un grand verre d’eau dans une casserole puis ajoutez le 
quinoa

• Laissez-cuire à feu doux pendant 10 minutes en mélangeant régulièrement

• Coupez vos asperges en dés et cuisez-les à la vapeur ou dans l’eau bouil-
lante, 5 minutes maximum avec un peu de sel

• Hachez aux ciseaux ou au mixeur votre menthe ou votre coriandre

• Pressez le jus d’un demi-citron

• Mélangez tous les ingrédients dans un saladier, ajoutez la feta, l’huile d’olive 
et un peu de poivre

Bon appétit !

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

marselmarselmarsella cuisine de
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L’acupression

Grâce à l’acupression, il est possible de calmer une rage de dents, rien qu’en 
pinçant la peau située entre le pouce et l’index ou de s’endormir  plus vite, en 
appuyant son index au milieu du front entre les sourcils ?

Les professionnels de l’acupression utilisent les techniques d’auto-massage 
depuis plus de 5000 ans. Ces gestes que vous pouvez pratiquer vous-même,  
s’apparentent à l’acupuncture mais sans aiguille.

Pour la pratique de l’acupression, vous n’aurez besoin de rien d’autre que 
de vos mains : il vous suffira de faire pression du bout des doigts sur certains 
points spécifiques de votre corps.

Les praticiens de la médecine traditionnelle chinoise expliquent que lorsque 
vous appuyez sur ces points, vous rééquilibrez ou débloquez votre qi (pro-
noncé « tchi »), forme d’énergie irriguant les canaux qui traversent le corps. Il 
n’y a pas d’explication exacte au fonctionnement de l’auto-massage mais des 
études suggèrent que ces canaux énergétiques existent véritablement et que 
la pression des doigts provoque la sécrétion par le corps d’antalgique naturels 
appelés endorphines.

L’acupression ne diagnostique pas  les maladies et ne remplace pas les conseils 
des médecins mais soutient les mécanismes d’auto-défense. Des affections 
courantes comme : les troubles digestifs, une mauvaise circulation sanguine, la 
fatigue, le stress peuvent être soulagés en quelques instant ! 

Autre atout : cette méthode vous permet tout seul  et n’importe où d’apaiser 
des petits maux qui vous empêchent d’être au mieux de votre forme, quand 
vous avez besoin de toute votre énergie.

L’acupression ne peut donc se substituer à une prise en charge médicale, ni 
garantir un soulagement instantanée. Voici cependant, de courtes vidéos de 
gestes faciles à mettre en application.

Combattre les nausées

Quand vous avez l’estomac retourné et que vous sou-
haitez soulager rapidement cette sensation, appuyez 
fermement sur l’intérieur de votre poignet, entre les gros 
tendons, à environ deux largeur de pouce de la pliure 
du poignet. Maintenez cette pression jusqu’à ce que 
vous vous sentiez mieux.

Apaisez les maux de tête

Lorsqu’un mal de crâne survient, on a tendance à se frotter le contour des 
yeux, c’est effectivement l’un des points d’acupression capable d’apaiser la 
tension à l’origine de la migraine. Pour soulager un maximum, appuyez sans 
trop forcer (au risque d’aggraver la douleur) à 1cm au dessus de vos sourcils, 
dans l’alignement de la pupille. Ensuite excercez une pression sous la pom-
mette dans l’alignement de la pupille. Appuyez vers le haut sur le creux situé 
au bas de la pommette.

Lutter contre le rhume

Appuyez derrière chaque épaule (une à la fois) sur les zones molles du haut 
du dos.
Le point à viser se situe entre la colonne vertébrale et l’extrémité de l’omoplate, 
il permet de stimuler la résistance naturelle à l’infection.

Pour soulager une congestion nasale, appuyez sur le coin intérieur de chaque 
oeil (juste à côté de l’arrête du nez) et ensuite à l’endroit où les narines re-
joignent la lèvre supérieure. Cette technique contribue également à soulager 
les démangeaisons et les brûlures oculaires.
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Quelques astuces pour faire 
briller sa maison

Nettoyez vos stores à lamelles

Imbiber un chiffon d’alcool ménager et fixer le morceau sur le manche d’une 
cuillère en bois  avec des élastiques, il n’y aura plus qu’à passer la spatule sur 
chaque lame du store.

Faites briller les cuivres

Pour nettoyer et faire briller vos objets en cuivre, faites bouillir de l’eau avec 
des feuilles d’oseille puis faire tremper vos cuivres dans cette infusion, pour les 
détails ciselés, frottez les avec une brosse à dents mouillée de jus de citron ou 
de vinaigre de vin blanc

Faire briller l’inox

Pour faire briller l’inox, il existe une astuce qui vous simplifiera la vie, faites le 
briller avec un chiffon doux que vous aurez imbibé avec de l’alcool à brûler.

Enlever les traces de rouille

Préparer une pâte à base de beurre et de sel, enduisez les parties rouillées 
de vos ustensiles et laissez reposer durant 1h, puis essuyez avec du papier 
absorbant.

Nettoyez votre plaque vitrocéramique

Alors que les produits spécifiques y sont vendus à des prix très onéreux dans 
les commerces, il existe un moyen très efficace et économique, c’est la vase-
line ! Appliquez directement sur votre plaque et frotter à l’aide d’un chiffon 
microfibre.

En finir avec la buée sur le miroir de la salle de bain

Pour en finir avec la buée sur votre miroir, prenez un chiffon imbibé d’alcool à 
90°, votre miroir restera nickel même pendant la douche, aussi chaude soit-elle 
! et si jamais ça fonctionne aussi pour le pare-brise !

Pour des vitres sans traces

Fini d’attendre que le soleil se cache pour faire ses vitres, avec cette astuce 
vous pouvez nettoyer vos vitres en plein soleil sans laisser de trace. Prenez du 
papier journal que vous aurez froissé et imbibez-le d’alcool à 90°.

Comment faire sécher le carrelage plus rapidement ?

On à beau utiliser de l’eau chaude, ouvrir les fenêtres, mais à chaque fois le sol 
met une éternité à sécher ! Mettez une cuillère à café de liquide de rinçage 
pour lave vaisselle dans votre seau, effet garanti !

Une maison qui sent bon grâce à l’aspirateur ?

Placez dans le sac de votre aspirateur quelques bâtons de cannelle, cette 
méthode naturelle  est bien plus discrète qu’un désodorisant en bombe dont 
l’odeur est souvent trop présente 

Nettoyer les joints du réfrigérateur

Appliquez du dentifrice sur la longueur du joint, puis frottez ensuite à l’aide 
d’une brosse à dent, le dentifrice va désinfecter, détacher et désodoriser votre 
joint sans altérer l’étanchéité.

Pour que vos meuble en bois soient éclatants

Appliquez sur un chiffon le mélange 1/4 de litre d’huile d’olive avec un peu de 
thé noir et nettoyez vos meubles en bois foncé en formant de petits cercles, 
ils retrouveront tout leur éclat.

marselmarselmarselles astuces de
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20 astuces de grand-mère pour perdre 
du poids plus rapidement

Qui ne rêve pas d’avoir un corps parfait, mince et 
bien sculpté. Eh bien, c’est un rêve accessible à 
condition d’avoir une bonne hygiène de vie.

Aussi, il faut pratiquer régulièrement du sport. Être 
mince est très bénéfique pour la santé. Certaines 
études ont même confirmé que cela réduit les 
risques de certaines maladies, notamment les mala-
dies cardio-vasculaires.

Dans la quête de la minceur, certaines personnes 
n’hésitent pas à se faire opérer, ce qui n’est pas vrai-
ment conseillé.

L’efficacité des astuces de grand mère concer-
nant la perte de poids a en effet été prouvée au fil 
des années. Nombreuses sont celles qui ont déjà 
perdu quelques kilos en les appliquant, alors voici 
quelques astuces de grand-mère pour perdre du 
poids rapidement et durablement.

Toutes ces idées naturelles et simples à appliquer 
vous aideront à maigrir vite pour pas cher !

Bien sûr, il n’existe pas de remède magique ! Ces 
idées ne remplaceront jamais les conseils d’un 
nutritionniste mais elles sont pleines de bon sens. 
N’hésitez pas à en appliquer certaines si vous avez 
envie de maigrir ou de simplement de maintenir 
votre poids de forme durablement.

1. Boire des tisanes d’orties

La tisane d’ortie est un grand classique des astuces 
prônées par nos grands mères. En effet, l’ortie est 
un excellent draineur ! Si vous voulez perdre de la 
graisse, il est recommandé de boire trois tisanes à 
base d’orties par jour. Les orties permettent d’éva-
cuer les graisses plus rapidement.

2. Faire ses courses le ventre plein

Si comme moi il vous arrive de partir faire les 
courses quand vous avez la dalle, vous savez que 
c’est une très mauvaise idée. Quand on a les crocs, 
on a tendance à se jetter sur toute la nourriture 
qu’on croise en oubliant toute raison. Pour éviter 
de craquer sur n’importe quoi, il est préférable de 
faire vos courses avec le ventre plein. Vous verrez 
aussi que votre portefeuille vous dira merci !

3. Poivrer tous les plats

Peu de gens le savent, mais avec seulement 251 
calories pour 100 grammes, le poivre est un aliment 
hypocalorique. Il permet donc de donner du goût 
à vos plats sans pour autant vous faire prendre du 
poids. De plus, le poivre aide à la digestion et il va 
vous aider à brûler les graisses superflues que vous 
avez. Vous ne devez pas hésiter à en mettre dans 
tous les plats.

4. Ne pas manger après 20h

En nutrition intelligente, on dit qu’il ne faut plus man-
ger après 20 heures pour éviter de grossir et de 
stocker des graisses. En effet, vous aurez le temps 
de commencer à mieux digérer avant d’aller vous 
coucher. De plus, en vous imposant cette limite, 
vous ne serez plus tenté de grignoter le soir devant 
la télé. Vous devez essayer de le faire et vous aurez 
de bons résultats. Pour commencer, vous pouvez le 
faire à titre exceptionnel de temps en temps pour 
voir si vous y arrivez. Progressivement vous pren-
drez l’habitude de ce nouveau rythme plus sain 
pour votre corps.

5. Boire du thé vert

Le thé vert est connu pour être un un aliment brûle-
graisse 100% naturel et sans effets indésirables sur la 
santé. Il va vous permettre de drainer et de perdre 
du gras en même temps. Le thé vert est très bon 
pour la santé, il a de nombreux bienfaits alors au lieu 
d’un café, prenez un thé.

6. Privilégier le vinaigre de cidre pour mincir

Les grands-mères le savent bien, le vinaigre de cidre 

est un des remèdes connu pour son action coupe-
faim. Si vous l’incorporez dans vos recettes de 
salades, il va contribuer à un bon drainage, éliminer 
les toxines et également favoriser votre digestion. 
Ses actions bénéfiques sur l’organisme ne sont pus 
à démontrer ! L’important est de choisir un vinaigre 
bio traditionnel.

Pour une action encore plus efficace, vous pouvez 
préparer une boisson spéciale minceur très efficace :

• 200 ml d’eau tiède
• 2 cuillères à café de vinaigre de cidre
• 1 cuillère à café de miel

complétez par un peu de jus d’orange ou de citron.

Pour éliminer plus rapidement, buvez cette prépa-
ration 30 minutes avant chaque repas.

Un allié minceur 100% naturel certifié par mamie !

7. Faire le ménage plus souvent

Faire le ménage permet de s’activer et de perdre du 
gras. Il faut que vous fassiez votre ménage plus sou-
vent pour être plus mince. Si vous avez la flemme 
de sortir pour faire du sport, c’est un bon moyen 
de vous motiver pour bouger en restant à la maison. 
Faites votre ménage en musique et vous gagnerez 
en énergie !

8. Mettre du persil dans tous les plats

Le persil plat est un excellent diurétique pour évi-
ter la rétention d’eau donc vous pensez en mettre 
dans tous vos plats et même dans vos salades. C’est 
une source de sels minéraux (potassium, fer…), 
mais aussi de vitamines et d’antioxydants. Il devien-
dra vite votre allié minceur. Une bonne recette pour 
perdre du ventre, parole de grand mère !

Suite page 40
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Suite de la page 38

9. Boire de l’eau citronnée

Quand on fait un régime, 
quand on veut perdre 
du poids, il faut bien 
boire, il faut bien s’hydra-
ter en buvant beaucoup 
et pour vous aider à y ar-
river, vous pouvez boire 
de l’eau citronnée. Le 
jus de citron ne fait pas 
maigrir mais il a une effet 
diurétique et purifiant. 
Il peut donc facilement 
s’intégrer dans un régime 
détox.

10. Découvrir les bienfaits des graines de lin

Les graines de lin sont un ajout utile à toute alimen-
tation équilibrée. Que vous souhaitiez perdre du 
poids ou non, c’est donc un bonne idée de les 
intégrer dans votre routine alimentaire. Leur atout 
minceur est qu’elles contiennent des fibres et de 
l’oméga-3 qui, en plus d’être bénéfiques pour la 
santé, vont favoriser la sensation de rassasiement. 
Vous pouvez en consommer deux cuillères à soupe 
chaque jour sur une salade ou dans un smoothie !

11. Manger des pommes de terre froides ou 
des œufs

Les pommes de terre froides sont meilleures que 
celles qui sont chaudes car l’amidon va être plus 
rassasiant et il ne va pas être assimilé sous forme de 
graisse. Les œufs sont faibles en graisse et riches en 
protéines. Des aliments sains qui vont vous donner 
une sensation de satiété sans pour autant vous faire 
prendre beaucoup de graisse. 

12. Boire l’eau de cuisson des artichauts

Cette eau a un goût amer mais elle a de nombreuses 
propriétés diurétiques donc vous pouvez la boire. 
C’est un ingrédient recommandé quand on veut 
préparer des soupes détox car elle contient du 
tanin et de la cynarine. Une bonne astuce simple et 
pas chère pour la perte de poids !

13. Se faire un gommage au marc de café

Avec le marc de votre café, vous pouvez vous 
faire un gommage amincissant au lieu d’utiliser 
des crèmes amincissantes du commerce qui sont 
chères et souvent peu efficaces.

14. Manger une pomme avant le repas

Le saviez-vous ? Les 
pommes sont riches en 
fibres solubles et ne sont 
que peu caloriques, elles 
entrainent un effet coupe-
faim immédiat ! Alors plutôt 
que de la manger en des-
sert, croquez plutôt une 
pomme 15 minutes avant 
votre repas. Vous serez 
moins tenté de vous em-
piffrer et vous mangerez 

plus léger sans même vous en rendre compte.

15. Se brosser les dents après le déjeuner

Brossez-vous les dents trois fois par jour et surtout 
le midi car cela enlève le goût des aliments qui reste 
dans votre bouche. Si vous n’avez plus le goût dans 
la bouche, vous n’aurez pas envie de manger. C’est 
aussi simple que ça ! Et en plus, c’est un bon réflexe 
pour l’hygiène bucco dentaire et vous n’aurez plus 
mauvaise haleine. Vous avez tout intérêt à appliquer 
cette astuce de grand mère.

16. Croquer une tomate le matin

Vous devez croquer une tomate le matin pour vous 
aider à maigrir plus vite. Elle va aussi vous permettre 
de réguler votre taux de cholestérol. C’est mamie 
qui le dit !

17. Manger de la soupe le soir

La soupe n’est pas très 
glamour mais elle vous 
permet de manger de 
bons légumes et d’avoir 
le ventre plein sans ingur-
giter beaucoup de calo-

ries. C’est une excellente alliée pour maigrir.

18. Boire des infusions à la cannelle

La cannelle est une épice bien adaptée pour vous 
aider lors d’un régime. Entre propriétés digestives, 
action coupe-faim et effet sur la glycémie, elle a 
de nombreux atouts pour vous aider à perdre du 
ventre. Boire une tasse d’infusion à la cannelle le 
matin et entre les repas est donc un bon truc de 
grand mère pour maigrir.

19. Manger des fruits au dessert

Au lieu de manger du gâteau, des laitages ou du cho-
colat, préférez des fruits frais qui sont meilleurs pour 
la santé et moins riches en calories. Faites en sorte 
d’avoir toujours des fruits bien murs et appétissants 
et vous verrez vous y prendrez même du plaisir !

20. Cuisiner avec la poudre d’algue agar-agar

On termine avec une dernière astuce plus exotique 
puisqu’elle nous vient du Japon. Mais sachez que 
les grand mère japonaises ont beaucoup à nous ap-
prendre également ! L’agar agar est un gélifiant 100% 
végétal qui va gonfler dans l’estomac. Il va donc 
favoriser l’effet de satiété, mais également capter les 
graisses ainsi que les sucres stockés. Vous pouvez 
essayer de l’intégrer dans vos recettes des gâteaux 
maison, mais aussi dans les soupes ou encore divers 
plats cuisinés.

Publié avec l’aimable autorisation de

www.astucedegrandmere.com
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Qui s’en rappelle ?

en 1960 : les jeunes filles allaient à “l’école des filles“ avant la sixième, les gar-
çons à “l’école des garçons“.

en 2022 : les écoles sont mixtes...

en 1960 : nous rangions les habits, vestes d’été ou manteaux d’hiver au ves-
tiaire qui se trouvait dans le couloir et nous n’avions pas de problème de vol, 
où très très rarement.

en 2022 : faut tout surveiller, ne rien laisser dans les poches etc..., le moindre 
moment d’inattention et hop, disparu. Lors de la réclamation on nous répon-
dra, fallait faire attention on vous avait prévenu...

en 1960 : durant la récréa-
tion, les enfants jouaient à 
attrape, dans le cas ou le 
ballon était autorisé, ce 
qui était très rare, on pou-

vait jouer à ballon prisonnier, la marelle (plutôt filles) qui 
consistait à lancer un objet dans la case que l’on voulait 
atteindre puis à cloche pied on devait ramasser l’objet 
et continuer..., aux billes (plutôt garçons), cela s’appe-
lait: Bexerless, ce qui voulait dire petit carambolage du 
fait que les billes devaient se “boxer“. Le jeu consistait 
à lancer une bille à 1 ou 2 m, l’adversaire devait toucher 
votre bille pour la gagner et l’empocher, s’il la manquait 
c’était à vous de tenter de “boxer“ la bille de l’adversaire. 

C’était un jeu d’adresse et de stratégie en même temps 
car en lançant une bille pour toucher celle de l’adversaire, 
il se pouvait que la bille s’arrête à 10 ou 20cm ce qui 
facilitait la touche du prochain joueur. Une variante de ce 
jeu s’appelait Bex on Limpe, qui voulait dire “boxer la bille 
ou mesurer, c’est à dire lorsque votre bille se rapprochait 
de l’autre de façon à pouvoir joindre les billes avec votre 
main, la bille vous appartenait. Les filles pratiquaient le 
Houlahoup et faisaient des Scoubidous, c’était sportif ou 
créatif.

en 2022 : la plupart des jeunes ne se musclent plus que les doigts car ils ont 
une PS, un ordi, une Wii, un téléphone portable ou autre box de jeu. Ils ne sont 
plus confrontés aux intempéries, en hiver ne s’amusent plus dans la neige, ils 
jouent tous chez eux bien au chaud, certains en se goinfrant de bonbons et 
gâteaux industriels... Cela s’appelle “le progrès“ et “l’évolution“ de la vie.

en 1960 : pour la récréation, notre mère nous confectionnait un “Flanda“ qui 
veut dire une tartine avec du beurre sur lequel elle parsemait un peu de sucre 
semoule ou nous donnait un bout de pain dans lequel elle insérait 4 carreaux 

de chocolat au lait. A 16h lorsque l’on rentrait de l’école, on mangeait une 
tranche de pain que l’on avait passé légèrement sous l’eau du robinet pour 
l’humidifier et on saupoudrait avec du sucre, le tout accompagné dans bon bol 
de chocolat chaud fait avec du lait. Les petits pains à la récré de 10h étaient 
du luxe, 1 fois par semaine lorsque les résultats de l’école étaient satisfaisants, il 
arrivait que l’on reçoive 40 centimes  de franc pour 1 petit pain. La boulangerie 
à côté de l’école vendait des caramels, 1 centime de franc pièce.

en 2022 : les enfants vont à l’école avec des goûters remplis de E et boivent 
de l’eau gazifiée colorée avec du E150d, contenant de l’acide phosphorique, 
du citrate de sodium, de l’aspartame, de l’acésulfame K, des extraits végétaux 
et de l’arôme caféine et contenant une source de phénylalanine...

en 1960 : à partir de 5 ou 6 ans, nous allions à l’école à pied, personnellement 
je faisais environ 1,5 km pour 1 trajet, donc 4 fois tous les jours avec le cartable.

en 2022 : beaucoup d’enfants sont conduits en voiture jusqu’à la porte de 
l’école...

“Les vieux“ ont tendance à dire : «Ah ! de notre temps... je crois qu’il y a une part de vérité 
dans la simplicité des choses.
						      A. Kohler
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Astuces naturelles contre la mousse : 
les bonnes et mauvaises méthodes

La mousse apparaît naturellement dans la pelouse. 
Si cela vous gêne, voici quelques conseils pratiques 
anti-mousse gazon pour lutter contre ce phénomène.

Si vous avez une belle pelouse, la voir envahie de 
mousse ne vous plaira certainement pas. Oubliez 
pourtant les produits phytosanitaires agressifs et 
choisissez un anti-mousse naturel. Adoptez alors 
ces quelques règles pratiques contre la mousse.

Un anti-mousse naturel pour le gazon : cohabitez 
en paix au jardin bio

Pour lutter contre la mousse, qui est surtout un en-
nemi esthétique, il faut bien comprendre ce qu’elle 
est. Il s’agit d’une plante rhizoïde, c’est-à-dire qu’elle 
n’a pas de racines classiques, mais des rhizomes.

Apprenez à connaître votre « ennemi »

Bonne nouvelle pour nous : cela signifie qu’elle ne 
possède pas de racines profondes dans la terre. 
La mousse n’a pas non plus de fleur à proprement 
parler. Si l’oeil peu habitué ne sait pas les distinguer, 
on trouve pourtant près de 20.000 espèces diffé-
rentes de mousse.

La variété des espèces et le fait qu’elles puissent 
se multiplier soit par reproduction sexuée avec une 
spore soit par division d’une cellule fait qu’on la 
trouve un peu partout, aussi bien sur les arbres, que 
les pierres, le sol, en forêt, au bord de l’eau et bien 
entendu dans votre jardin.

Difficile d’éliminer la mousse complètement car elle 
se nourrit d’eau et le but n’est certainement pas de 
priver votre jardin de celle-ci, surtout qu’elle peut 

attendre longtemps si elle n’en trouve pas et re-
prendre vie dès que l’eau survient, dans l’humidité 
de l’air ou la pluie. Elle pousse sur un support mais 
elle se nourrit grâce aux invertébrés.

On va donc plutôt privilégier des méthodes alterna-
tives : ne pas éliminer toute la mousse mais chercher 
à maintenir des conditions pour ne pas trop la favo-
riser. En bref, utiliser la nature et non lutter contre 
elle car s’il y a mousse dans votre jardin, c’est que le 
milieu lui est favorable.

Le cuivre contre la mousse

Le sulfate de cuivre a souvent été une solution 
contre la mousse, puisque le cuivre la tue. Le pro-
blème majeur souligné par cette méthode est que 
le sulfate de cuivre va forcément toucher le reste 
du jardin et agresser les autres végétaux et surtout 
le sol.

Pour lutter contre la mousse et les champignons, 
bon nombre de personnes utilisent ainsi le plus 
souvent la fameuse bouillie bordelaise, mélange 
de chaux et de sulfate de cuivre, depuis largement 
controversée même si ledit sulfate de cuivre est 
toujours autorisé en agriculture biologique.

On peut en utiliser un peu mais le taux de cuivre 
dans le sol ne doit pas être trop important. Évitez 
donc le plus possible le ruissellement au sol. À no-
ter : le cuivre va avoir tendance à acidifier le sol et 
donc potentiellement aggraver la situation.

Couper votre pelouse à ras

Un gazon trop ras est une mauvaise idée pour plu-
sieurs raisons. Tondre trop souvent la pelouse et 
trop court est une aberration écologique et, s’il 
n’est pas indispensable, ce simple geste va même 
avoir un impact négatif sur votre jardin.

La pelouse va être fragilisée et cela va faire de la 
place pour la mousse, qui a tendance à envahir les 
espaces disponibles. Mieux vaut donc garder une 
coupe moyenne et entretenir le gazon régulière-

ment. On pourra semer du gazon si certaines zones 
sont trop clairsemées.

À noter qu’en plus de vous débarrasser des 
mousses, le fait de laisser un gazon monter un peu 
plus haut vous évitera également l’apparition de 
nombreuses « herbes folles » comme les pissenlits !

Ttravailler le pH du sol contre la mousse

Pour éliminer la mousse, ou du moins éviter qu’elle ne 
prolifère trop, il vous faut mieux connaître votre sol 
pour comprendre pourquoi la mousse s’y plaît tant. 
Pour bien faire, essayer de connaître le pH du sol.

Un sol acide est particulièrement apprécié des fou-
gères mais également des mousses.

Plusieurs solutions s’offrent alors à vous : si un sol 
acide vous convient pour les cultures, parce qu’il 
sera une bonne chose pour les plantes que vous 
souhaitez faire pousser, le risque de voir de la mousse 
apparaître sera plus grand. Si un sol acide n’est pas 
particulièrement nécessaire, on peut alors apporter 
un amendement de chaux ou de cendres de che-
minée pour augmenter le pH. La pelouse apprécie 
d’ailleurs la potasse présente dans les cendres.

Un sol bien nourri et drainé contre la mousse 
au jardin

Si la mousse aime l’eau, elle s’accommode égale-
ment d’un sol pauvre, lequel ne sera à l’inverse pas 
bon pour la pelouse.

On va donc nourrir le sol pour que le gazon soit 
en pleine santé. N’hésitez pas à ajouter du com-
post et des amendements riches en azote et en 
minéraux – potassium et phosphore en tête -, le 
tout bio mais pas en excès sans quoi votre gazon 
pourrait être concurrencé par d’autres plantes plus 
compétitives.

Suite page 46
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Suite de la page 44

Aérez la pelouse et le sol contre la mousse

Si le sol est lourd, on va alors le drainer, voire ajouter du sable. Une à plusieurs 
fois par an, on va scarifier la pelouse pour éliminer les rhizomes superficiels et 
aérer le sol avec des chaussures adaptées ou un perforateur à gazon.

En dernier recours : plutôt qu’un anti-mousse naturel, réconciliez-vous avec la 
mousse !

Des usages même dans la maison

Dans le passé, on a utilisé la mousse pour isoler ou remplir des matelas, là 
où on utilise à présent plus volontiers des mousses synthétiques ou d’autres 
matériaux plus adaptés. On continue néanmoins à utiliser aujourd’hui la mousse 
pour certains usages, tablant en particulier sur ses propriétés de ramification 
et d’adaptation aux espèces, par exemple pour fixer les dunes ou assainir les 
marais pollués.
Cela ne vous concernera pas forcément au jardin, sauf toutefois si vous possé-
dez un bassin.

Pensez-y aussi : acceptez aussi la mousse au jardin

Comme vous l’aurez compris, il est difficile d’éliminer complètement la mousse, 
vu qu’elle peut facilement pousser au jardin. La mousse trouve d’ailleurs une 
utilité concrète au jardin bio donc évitez de la détruire complètement : elle 
participe à l’équilibre du jardin.

La mousse va être utile pour les 
papillons de nuit, pour construire 
les nids ou abriter la nourriture des 
oiseaux. Dans un bassin, une mare, 
un cours d’eau, elle va accumu-
ler la pollution et libérer une eau 
propre. Dans les zones sèches 
comme la toundra, elle va égale-

ment avoir son utilité après un incendie et participer à la résilience écologique 

des écosystèmes.

Dans certains cas, la mousse va se dégrader en humus puis en tourbe.

Gardez un coin de mousse

On vous conseille donc pour toutes ces raisons de ne pas chercher à enlever 
toute la mousse. Retirez-la quand elle est réellement gênante pour votre terrain 
mais essayez de préserver un coin, peut-être avec d’autres plantes, une sorte 
d’îlot de nature en friche, pour aider la biodiversité. Oiseaux et insectes auront 
ainsi leur coin de nature préservé.

Et pour l’éliminer dans les autres parties de votre pelouse, voici 4 méthodes 
analysées pour leurs mérites et inconvénients.

Des usages pour la mousse au jardin

Vous pouvez vous-même utiliser 
la mousse dans votre jardin. Plutôt 
que de chercher à la supprimer, 
on peut la favoriser et en faire un 
tapis ornemental : il n’est pas né-
cessaire de le tondre. En général 
les « herbes folles » (vous savez, 
ce qu’on appelle parfois « mau-

vaises herbes ») ne cherchent pas à s’y introduire.

On peut également utiliser la mousse dans le compost ou, une fois ramassée, la 
mettre au pied des jeunes arbres pour servir de couvre-sol.

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

«Lorsque l’Homme aura coupé le dernier arbre,
pollué la dernière goutte d’eau, tué le dernier animal

et pêché le dernier poisson, alors il se rendra compte que 
l’argent n’est pas comestible.»
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