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Top 3 des plantes pour arrêter l’alcool

Arrêter l’alcool peut sembler facile aux personnes 
qui ne sont pas concernées par cette dépendance. 
Et pourtant, il s’agit bien au contraire d’une véritable 
épreuve, et d’un combat de chaque instant pour 
celles et ceux qui en sont victimes. Pour parvenir à 
sevrer la dépendance à l’alcool, il existe différents 
produits et méthodes. Et parmi celles-ci, on recon-
naît à certaines plantes une action positive et une 
aide importante dans le processus de sevrage. Dé-
couvrez le top 3 des plantes pour arrêter l’alcool.

1. Le kudzu : un remède naturel chinois contre 
l’alcool

Le kudzu, Pueraria montana, est une plante grim-
pante originaire d’Asie dont les principaux consti-
tuants, des isoflavones, lui confèrent des propriétés 
relaxantes et apaisantes. Elle contient également 
des saponosides, des molécules aux vertus hépa-
to-protectrices (qui protègent le foie), ainsi que 
des phytostérols. En Chine, le kudzu est utilisé 
depuis le 7e siècle comme remède naturel pour 

contrer l’excès de bois-
sons alcoolisées.

Le kudzu est absorbé par 
voie orale :
• jusqu’à 500 mg d’extrait 
normalisé de kudzu en 
comprimés (8 % d’isoflavones 
minimum) 3 fois par jour.
• ou 60 gouttes d’extrait 
fluide dans un verre d’eau, 
3 à 6 fois par jour,
• ou 3 g de racines de ku-
dzu dans un verre d’eau.

Contre-indications
En cas de cancer du sein, la consommation prolon-
gée de kudzu est à proscrire.

2. La passiflore : une plante pour aider au se-
vrage alcoolique

La passiflore, Passiflora incarnata, est une plante 
grimpante qui produit en outre les fameux fruits de 
la passion. Il s’agit également d’une plante médici-

nale, notamment connue pour soulager l’anxiété et 
la nervosité. Mais la passiflore, combinée à un trai-
tement médicamenteux approprié, peut également 
aider au sevrage alcoolique.

Faites infuser 10 à 15 minutes, 2,5 g de parties aé-
riennes séchées de passiflore dans 150 ml d’eau bouil-
lante. Consommez cette infusion 1 à 3 fois par jour.

Contre-indications

Les femmes enceintes et qui allaitent ne doivent 
pas consommer de passiflore. Ne conduisez pas 
lorsque vous prenez de la passiflore.

3. Le chardon-Marie : une plante pour soulager 
le foie

Le chardon-Marie, 
Silybum marianum, 
est une astéracée 
originaire du bassin 
méditerranéen. C’est 
aussi un puissant dé-
toxifiant pour le foie, 
organe directement 
touché par l’addiction 
à l’alcool puisqu’il se 
charge d’absorber 

toutes les matières toxiques et les déchets de l’or-
ganisme. 

Suite page 04
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Suite de la page 02

Le chardon-Marie est d’ailleurs reconnu par l’Or-
ganisation Mondiale de la Santé (OMS) comme « 
traitement complémentaire des hépatites aiguës et 
chroniques provoquées par l’abus d’alcool”. Cette 
plante permet notamment de freiner le dévelop-
pement de la cirrhose. En effet, le chardon-Marie 
contient de la silymarine, une substance très effi-
cace pour protéger le foie. Ainsi, la plante n’est pas 
utilisée pour aider au sevrage de l’alcool, mais pour 
aider à soigner les dégâts provoqués par celui-ci 
sur l’organisme.

Attention : le traitement d’une maladie du foie 
nécessite impérativement un suivi médical par un 
professionnel de santé. Un diagnostic préalable 
doit être posé sur ses troubles avant d’entamer un 
traitement, que celui-ci soit médicamenteux ou na-

turel. En cas de troubles du foie, et sur avis médical, 
il est préconisé de prendre de 140 mg à 210 mg 
d’extrait normalisé de chardon-Marie (70 % à 80 % 
de silymarine) 3 fois par jour.

Contre-indications

En raison de l’absence d’études toxicologiques 
complètes, le chardon-Marie est contre-indiqué 
aux femmes enceintes et qui allaitent. Le chardon-
Marie peut entraîner une réaction chez les per-
sonnes allergiques aux plantes de la même famille 
(marguerites, asters, camomille…)
Précautions particulières

Les plantes contiennent des principes actifs qui, s’ils 
sont efficaces, peuvent également être dangereux. Un 
traitement naturel n’est donc pas exempt de risques !

Veillez donc à :

• Toujours bien respecter les quantités prescrites

• N’utiliser que des plantes certifiées et bio

• Demander l’avis de votre médecin ou de votre 
pharmacien avant de les utiliser, afin d’éviter tout 
risque d’interactions avec vos éventuels traitements 
médicaux.

Toujours demander un avis médical si vous avez une 
santé fragile.

Publié avec l’aimable autorisation de www.jardiner-malin.fr
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La musique rend les enfants plus intel-
ligents : deux expériences le prouvent

Elle stimule le cerveau et les acquisitions dès la 
petite enfance, mais surtout, elle aplanit les diffé-
rences culturelles qui pèsent sur la réussite scolaire 
: à l’heure où le dernier rapport PISA pointe encore 
l’inégalité de notre système éducatif, faire entrer la 
musique en classe pourrait être une bonne idée. 
La preuve avec deux expériences pédagogiques 
musicales qui ont démontré leur succès.

Nous naissons tous musiciens : le bébé a le sens du 
rythme et peut détecter des sons de 20 à 20.000 
HZ (jusqu’à 17.000 Hz seulement chez l’adulte.) Ce 
qui lui permet d’acquérir le langage et de se socia-
liser, assure Claudia Kespy-Yahi, fondatrice du réseau 
de crèches musicales Cap Enfants, qui a mis au 
point une méthode pour exploiter ces capacités.

La musique dès la crèche booste le QI

Elle vient de publier un livre, se basant sur les avan-
cées en neurosciences et sur le bilan de sa péda-
gogie musicale : celle-ci est centrée autour d’une « 
bulle musicale ».

Sous cet igloo bleu, laissé à libre disposition dans 
ces crèches novatrices, les petits découvrent 
d’autres cultures à travers des sons, des comptines, 
des instruments de musique, des rythmes, mais 
aussi des paroles en d’autres langues.

Ils peuvent déclencher eux-mêmes ces ambiances 
sonores. Résultat ? Ces enfants obtiennent une meil-
leure moyenne aux tests de QI que la moyenne na-
tionale, démontrent de meilleures capacités d’abs-
traction ou de raisonnement et se montrent aussi 
plus enclins à aller vers les autres ; ils ont plus de 
vocabulaire et développent l’empathie, selon une 
étude récemment menée par un docteur en psy-
chologie et un directeur de recherche émérite de 
l’INSERM, auprès de 70 enfants âgés de 4 à 10 ans, 
arrivés avant l’âge d’un an et restés plus de deux ans 
au sein des crèches Cap Enfants.

De quoi les aider à décliner toute la gamme de la 
réussite… quelque soit leur milieu d’origine : les 
crèches musicales Cap Enfant se trouvent d’ailleurs 
en zones prioritaires, un choix délibéré de leur fon-
datrice. « C’est là qu’on a le creuset de la diversité 
culturelle », explique-t-elle.

Elle espère désormais démocratiser la pratique des 
« bulles musicales », en France et ailleurs. « Il est fon-
damental de stimuler, par la musique, l’activité neu-
ronale des enfants pendant les années pré-verbales, 
car les mille premiers jours de vie construisent les 
fondations pour un parcours scolaire épanouissant 
», explique-t-elle, avec à l’appui ce bilan convain-
cant, détaillé dans son livre, de dix ans de pratique.

Des orchestres pour favoriser la réussite sociale 
des enfants

Dix ans, c’est aussi l’âge des orchestres Démos : s’ils 
misent également sur la musique pour favoriser la 
réussite éducative, c’est auprès des plus grands.

Depuis 2010, ils ont fait apprendre un instrument 
à plus de 5.000 enfants de 7 à 12 ans, vivant dans 
des zones rurales ou des quartiers défavorisés. « 
Nous avons établi un modèle unique, en rassem-
blant des groupes de quinze enfants par famille 
d’instruments, encadrés par deux musiciens et un 
travailleur social » explique Gilles Delebarre, direc-
teur délégué au projet.

« Dans la pédagogie de la musique classique, l’ap-
proche collective n’était pas naturelle. À Démos, un 
orchestre est créé d’emblée dès la première année 
et nous mettons l’accent sur les fondamentaux de 
la pratique musicale collective. Les apprentissages 
techniques proprement dits apparaissent plus tard. »

À l’issue de cet apprentissage novateur, près de 
la moitié des enfants s’inscrivent dans un Conser-
vatoire ; mais les évaluations démontrent aussi une 
progression dans d’autres domaines : langage écrit 
et oral, sensibilité esthétique, envie d’apprendre, 
capacité à vivre et travailler en groupe…

Depuis les débuts de Démos, en 2010, des équipes 
de chercheurs de laboratoires français et européens 
mesurent concrètement les effets du projet, et l’équipe 
s’est entourée d’un Comité d’Orientation Scientifique, 
réunissant des experts de renom. Plusieurs études 
menées par la chercheuse Indiana Wollman concluent 
notamment à l’augmentation de l’attention visuelle et 
de la concentration, mais aussi du Q.I et de l’aisance 
sociale, chez les enfants participants.

« Plusieurs données que nous pressentions dès le 
départ se sont confirmées : le déterminisme social 
peut être combattu par une démarche d’éducation 
artistique appropriée ; la musique est un art qui ras-
semble », remarque Laurent Bayle, Directeur général 
de la Cité de la musique-Philharmonie de Paris, qui 
coordonne ce programme sur toute la France. « 
Nous sommes en train de poser les bases d’un dé-
ploiement encore plus vaste, à même de transfor-
mer l’approche de la musique, en lançant un projet 
spécifique avec l’Orchestre de Paris et en impulsant 
jusqu’à soixante orchestres dans toute la France », 
a-t-il annoncé à l’occasion de cet anniversaire.

Fort de sa réussite (en fanfare !) le dispositif sera 
donc renforcé dès 2020 avec la création de 7 
nouveaux orchestres dans plusieurs villes (Le Havre, 
Verdun, Angers, Toulouse…).

Et pour parvenir à son objectif de 60 orchestres d’ici 
trois ans (contre 45 aujourd’hui), une campagne de 
financement participatif est lancée jusqu’à fin jan-
vier : elle aidera à acheter près de 200 violons, 100 
flûtes et 40 trompettes !

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

marselmarselmarsella musique de

APRES



lele Journal de  Journal de marselmarsel07 0922



lele Journal de  Journal de marselmarsel 080922

Quelques nouvelles à grignoter aux coins du monde
de Rachel Hinterlang

C’est à l’aube de ses 50 ans que l’auteure a décidé 
d’écrire ce premier recueil de nouvelles. Véritable 
passionnée d’écriture, pour elle, les heures passées à 
écrire font émerger la splendeur qui nous entoure tout 
en y soustrayant sa noirceur. « Les mots traînent partout 
en moi et autour de moi je ne peux m’empêcher de 
les glaner au gré des conversations, je les kidnappe de 
la bouche de leurs propriétaires ; une fois fendus dans 
l’air ils appartiennent à tous, alors je les stocke bien au 
chaud dans mon grenier. J’aime m’y réfugier et y puiser 
mon imagination.

Dans mes nouvelles, j’y ai mis un peu de moi, une résonance avec mes propres 
questionnements, mes envies. Mais j’y ai aussi mis ceux des autres, des ressentis 
que j’ai cueillis de-ci de-là, avec pour fil conducteur le voyage qu’il soit intérieur 
ou réel. Les personnages empreints d’une grande humanité, essayent de se 
débrouiller comme ils peuvent avec leurs vies, leurs doutes, la réalisation de 
leurs envies et les moyens pour y parvenir. J’ai voulu par ces nouvelles impulser 
une énergie vivifiante et ainsi pouvoir se dégourdir les pensées. »

Extrait… Il est cinq heures, le réveil sonne, je suis encore enveloppée dans mes 
rêves, j’ai du mal à me lever mais ce matin je ne vais pas à mon travail je pars en 
voyage, ma paupière gauche daigne enfin se relever. Je repense au jour où j’ai 
pris la décision de partir, j’en avais fini avec mes ruminations et ma décision était 
salutaire. Partir pour créer, partir pour remettre mon imaginaire en ordre, partir 
pour m’ouvrir à d’autres pensées, partir pour m’emphaser avec mes émotions, 
partir pour libérer de la place dans mon esprit. Écrire était devenu vital pour 
moi, comme un impératif et je ne pou-vais plus m’y dérober. La tâche est rude 
car il y a tellement de questions qui se bousculent au bord de cette expédition 
mentale. Par où commencer ? Quelle organisation mettre en place ? Comment 
lister mes émotions ? Comment aborder ce périple cérébral ?

4ème de couverture

Imaginez-vous, pris par une envie irrépressible de voir la vie sous un autre angle, 
sous une autre couleur, sous une autre émotion que celle que vous subissez 
chaque jour. Imaginez-vous, au bout de vos limites, de vos émotions, de votre 
souffle.

Imaginez, que vous pourriez juste pour un moment, allumer un instant de vie 
plus intense.

Et maintenant, installez-vous dans la peau des personnages qui vont donner vie 
à ce renouveau, page après page, nouvelle après nouvelle, découvrez-vous 
une respiration plus rapide, plus profonde, plus dense.

Cette kyrielle d’émotions lâchées par le flot des paroles ou par les pensées des 
protagonistes, vous habitera encore, une fois le livre refermé.

Certaines nouvelles sont drôles, mystérieuses, d’autres absurdes ou tristes, mais 
ces héros de tous les jours, sont attachants et ont tous une grande soif de 
changement. Ainsi, le fil conducteur de ces écrits reste le voyage, le voyage 
dans toutes ses formes, tant intérieur qu’extérieur, il peut être un espoir, un 
aboutissement ou une façon de vivre et de supporter le quotidien.

Laissez-vous emporter par ces réflexions sur le temps qui passe, ces désirs 
inachevés, ces questionnements, ces errements, ces deuils.

Légèreté, espoir, optimisme, renouveau, se profilent également en filigrane au 
travers des pages. Chers lecteurs, je vous souhaite un bon voyage.

Éditions les 3 Colonnes - www.lestroiscolonnes.com
ISBN :  978-2-38326-688-4978-2-38326-688-4
Format : 15 x 21 cm - 86 pages • Prix de vente : 11€ 
Commande libraires :
DILICOM HACHETTE Livre Distribution Tel. : 01 30 66 24 40
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Pourquoi les guêpes sont-elles plus 
agressives en août et septembre ?

Vous l’avez remarqué, les guêpes sont particulière-
ment nombreuses cet été 2022. Leur prolifération 
n’épargne aucune région de France. Pour quelles rai-
sons sont-elles plus présentes cette saison et pour-
quoi sont-elles plus agressives en août et septembre ?

Si cette année, les guêpes n’ont jamais semblé aussi 
nombreuses, c’est avant tout en raison des condi-
tions météorologiques. Dès mars, les beaux jours 
sont revenus et avec eux, un climat majoritairement 
doux et sec, ce qui a permis aux guêpes d’être 
actives bien plus tôt.

2022, année de la guêpe ?
Outre un printemps doux et un été pour l’heure 
chaud et sec, la douceur de l’hiver a aussi joué un 
rôle dans la prolifération des guêpes. La mortalité 
de ces insectes a en effet été moins élevée durant 
la saison hivernale, ce qui a permis à un plus grand 
nombre de reines d’être à la tête de colonies. De 
ce fait, bien plus de nids de guêpes ont pu être 
bâtis, entraînant par la même occasion une hausse 
des interventions pour les déloger.

Ce n’est donc pas qu’une impression, les guêpes 
sont bien plus nombreuses cet été et il est ainsi dif-
ficile de les éloigner au jardin, bien que certaines 
astuces pour les faire fuir s’avèrent efficaces. Dans 
les maisons aussi, leur présence incommode à juste 
titre, puisque leurs piqûres peuvent être dange-
reuses. Là encore, des méthodes naturelles per-
mettent d’éloigner ces insectes.

Mieux vaut toutefois tenter d’éloigner les guêpes 
que les tuer, ces insectes ayant un vrai rôle dans la 
pollinisation comme le développement des fruits et 
légumes, puisque leurs larves se nourrissent de che-
nilles, pucerons, cochenilles et mouches… Autant 
d’insectes vecteurs de maladies au potager.

Si 2022 est baptisée « année de la guêpe » par les 
spécialistes, on peut toutefois s’attendre à ce que 
les prochaines années ne soient pas si différentes, 
en raison du réchauffement climatique qui entraîne 
des hivers moins froids que par le passé. De même 
que les épisodes caniculaires et les vagues de cha-
leur que nous connaissons ces dernières semaines, 
qui favorisent aussi la présence des guêpes.

En effet, en période de sécheresse, les guêpes 
recherchent de l’eau et cette ressource se trouve 

généralement plus accessible vers les humains, les 
autres points d’eau naturels risquant d’être assé-
chés. Reste qu’en cette fin d’été, les guêpes vont 
aussi être plus agressives. Pourquoi ?

Plus enclines à piquer à la fin de l’été
Si ces insectes s’avèrent plus enclins à piquer en 
août et septembre, c’est en raison de leur rythme 
biologique. En effet, une reine fondatrice com-
mence à construire sa colonie vers avril-mai en 
générant, au début du printemps, plusieurs dizaines 
de larves qui deviendront adultes. C’est ainsi qu’à la 
fin de l’été, un seul nid de guêpes peut regrouper 
plusieurs milliers d’insectes. En août et septembre, 
les guêpes sont donc plus nombreuses, autant 
d’individus qui vont chercher à boire et se nourrir.

Une forte concurrence règne alors entre les guêpes, 
c’est la bataille pour se nourrir ! Et si les larves se 
nourrissent d’insectes, les guêpes adultes raffolent de 
substances sucrées. Vos glaces, repas d’été et apéro 
sont autant de mets attirants, de même que les fruits 
mûrs en fin d’été… Pour éviter leur piqûres, mieux 
vaut alors comprendre pourquoi les guêpes piquent.

Pourquoi une guêpe pique-t-elle ?
Si les guêpes piquent, ce n’est 
pas juste pour nous embêter. 
Ces insectes piquent ainsi pour 
deux raisons principales : la pro-
tection ou l’agitation. La guêpe, 

si elle se sent menacée, agira alors comme la plu-
part des animaux : elle attaquera pour se défendre 
elle-même ou bien protéger son nid. Et comme son 
arme est son seul dard…

L’agitation peut aussi pousser les guêpes à piquer, 
d’autant plus lorsque l’on cherche à s’en débarrasser 
sans ménagement avec une tapette ou nos mains, 
que l’on agite dans tous les sens… Les guêpes se 
sentent alors menacées et passent à l’attaque.

Vous l’aurez compris, pour éviter les piqûres de 
guêpes, mieux vaut ne pas bouger ou bien… Partir 
sans geste brusque. Et si malgré tout, une guêpe 
vous pique, sachez tout d’abord reconnaître les 
situations dangereuses où il convient d’appeler les 
secours en composant le 15 ou le 112 :

Une piqûre localisée dans la bouche ou la gorge. Ap-
pelez immédiatement les secours et tentez de faire 
diminuer l’oedème en suçant, si possible, un glaçon.
Plusieurs piqûres sur le corps (au-delà de 4 chez 
l’enfant et 20 chez l’adulte), en raison de la toxicité 
alors plus importante du venin.
Une allergie au venin de guêpe, qui se traduit par 
une difficulté à avaler ou respirer, un gonflement 

de la langue, de la gorge, de la lèvre ou des yeux, 
un malaise, un étourdissement, voire une perte de 
connaissance. Mais aussi : des nausées, vomisse-
ments, diarrhées ; une éruption cutanée générali-
sée ou non, des démangeaisons importantes, de la 
fièvre, des frissons ou encore une pâleur ou colora-
tion bleutée de la peau.

Si tel est le cas, allongez 
la personne piquée en 
position latérale de sé-
curité, dans l’attente des 
secours.

Si la personne est allergique et possède avec elle 
une trousse d’urgence, servez-vous de son stylo 
d’adrénaline auto-injectable. Il convient, comme 
l’explique le site Ameli, de positionner le stylo sur le 
bord extérieur de la cuisse, puis de maintenir enfon-
cé le bouton déclencheur pendant 10 secondes.
Outre ces situations urgentes nécessitant avant tout 
d’appeler rapidement les secours, voici ce qu’il faut 
faire après une piqûre de guêpe :

• Désinfectez la piqûre avec de 
l’eau et du savon, après avoir en-
levé vos bijoux si vous avez été 
piqué à la main.

• Appliquez sur la zone une solution antiseptique.
• Pour soulager l’inflammation, appliquez un glaçon 
enroulé dans un tissu.
• En cas de douleur, prenez un antalgique de type 
paracétamol, si vous n’êtes pas allergique.
• Ne faites aucun effort physique durant la demi-
heure suivante.
• Observez vos symptômes, qui doivent petit à petit 
s’atténuer. Si ce n’est pas le cas, appelez les secours.
• Si 24 heures après la piqûre, la zone vous dé-
mange, ou bien demeure enflée, rouge, ou doulou-
reuse, consultez votre médecin.

Bon à savoir : contrairement aux abeilles, la guêpe 
ne laisse généralement pas son dard dans la peau. Si 
après une piqûre, vous constatez la présence d’un 
dard, il peut alors s’agir de l’attaque d’une abeille. 
Les mêmes consignes de sécurité sont à suivre. 
Néanmoins, certains dards de guêpe peuvent res-
ter coincés sous la peau. Il vous faut alors l’enlever 
de manière à ne pas écraser la poche de venin. Pré-
férez, si possible, le faire à l’aide d’une petite sur-
face plane comme une carte bancaire ou un la lame 
d’un couteau. Passez-la à la perpendiculaire, sur la 
zone piquée, afin de faire ressortir le dard. Contrai-
rement à ce que l’on peut penser, une pince à 
épiler risque pour sa part d’écraser la poche à 
venin. Pensez ensuite à bien désinfecter.

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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50%
de réduction

d’impôts*

Qu’est-ce qui consomme le plus d’eau 
dans la maison ?

Ressource vitale, 
mais rare, source 
d’inquiétudes et 
de scandales, 
l’eau est pré-
cieuse et mérite 
d’être préser-
vée. À la maison, 

économiser l’eau, ça passe aussi par une meilleure 
connaissance de ce qui consomme le plus au quo-
tidien et aussi par quelques astuces. Alors qu’au-
jourd’hui, plus de deux milliards de personnes n’ont 
pas accès à une eau saine et 4,5 milliards vivent sans 
assainissement basique d’après l’ONU, on utilise en 
moyenne en France, 143 litres d’eau par jour et par 
habitant. Mais sait-on où elle passe vraiment ? 

Connaître ce qui consomme le plus dans la mai-
son pour mieux économiser l’eau

Seul 1 % de notre consommation d’eau part dans 
les boissons, et 3 % dans la préparation des ali-
ments. Le reste varie en fonction des appareils utili-
sés, mais aussi des habitudes de chacun.

La salle de bains consomme le plus d’eau

Toilette au lavabo : 5 litres environ
Douche (de 4 à 5 minutes) : de 60 à 80 litres
Bain : de 150 à 200 litres

Consommation d’eau dans les toilettes

Chasse d’eau  : environ 6 à15 litres par utilisation
Chasse d’eau double commande : de 3 à 6 litres à 
chaque utilisation

Consommation d’eau dans la cuisine

Eau pour la cuisine : 5 à 8 litres
Vaisselle à la main : de 15 litres (remplissage des 
bacs) à 50 litres (eau courante)
Lave-vaisselle  : de 10 à 20 litres par lavage
Lave-linge : de 40 à 90 litres par lessive

Consommation d’eau dans le jardin

Arrosage d’un gazon  : 17 litres par m2 environ
Lavage d’une voiture : 200 litres environ
Arrosage du jardin : de 15 à 20 litres par m2
Remplissage d’une piscine  : de 50.000 à 80.000 litres

Comment maîtriser sa consommation efficace-
ment pour économiser l’eau ?

La grande majorité des robinets de nos domiciles 
ou bureaux sont équipés de « mousseurs » ou « 
aérateurs ». En effet avec 3 bars de pression, un 
robinet standard débiterait 12 litres par minute, ce 
qui est trop élevé pour une utilisation ménagère. Le 
mousseur sert donc à injecter des bulles d’air dans 
l’eau qui sort, réduisant ainsi le débit de 30 à 70 % 
sans perte de confort. Veillez à enlever régulière-
ment le calcaire qui pourrait s’accumuler dans les 
aérateurs pour les conserver plus longtemps. Mais, 
on peut faire encore mieux, simplement en équipant 
les robinets, douches et w.c. d’économiseurs, afin de 
faire des économies sur le long terme et préserver 

l’eau, sans se priver en rien. Cependant, il est aussi très 
important de revoir un peu ses habitudes.

Maîtriser ses dépenses d’eau dans la salle de bain

• Étant donné la consommation importante d’eau 
nécessaire pour prendre un bain, privilégier les 
douches. Penser aussi à fermer le robinet pendant 
le brossage des dents, le rasage ou la toilette.
• En attendant l’eau chaude, on peut récupé-
rer l’eau qui s’écoule inutilement pour arroser les 
plantes, par exemple. Rappelons-nous : Laisser cou-
ler l’eau 3 minutes, c’est gaspiller 18 litres  minimum !

Économiser l’eau des toilettes

Une chasse d’eau économique qu’il s’agisse d’un 
mécanisme à double chasse préréglée ou d’un 
mécanisme d’interruption, peut permettre de sau-
vegarder jusqu’à 65 % d’eau.

Consommer moins d’eau dans la cuisine

• Faire la vaisselle à la main nécessite beaucoup 
d’eau, il ne faut donc pas laisser l’eau couler inutile-
ment et utiliser deux bacs d’eau (un pour le lavage 
et un pour le rinçage).
• Lorsqu’on rince les légumes ou nettoie les salades 
vertes, penser à fermer l’évier ou à utiliser une bas-
sine afin de récupérer l’eau pour arroser les plantes, 
par exemple.
• Attendre que le lave-vaisselle soit plein avant de 
le lancer.
• Remplacer les appareils anciens et gourmands et 
utiliser les programmes économiques et à tempéra-
ture plus basse.
   Suite page 14
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Suite de la page 12

Maitriser sa consommation d’eau en extérieur

• Raccorder les gouttières à une cuve ou à un récu-
pérateur pour se servir de l’eau de pluie pour arro-
ser les plantes, nettoyer votre terrasse ou le trottoir. 
Bien penser cependant à la vidanger avant l’hiver !
• Un récupérateur d’eau de pluie permet de réutili-
ser un volume assez faible au final et ne sera réelle-
ment utile qu’aux personnes qui arrosent leur jardin.
• Pour l’arrosage du jardin, privilégier le matin ou le 
soir afin d’éviter l’évaporation de l’eau. Un système 
de goutte-à-goutte est plus économe qu’un jet. Il 
faut aussi arroser moins souvent, mais davantage. Et, 
pour rappel : « un binage vaut deux arrosages » !

Inutile d’arroser la pelouse : elle jaunit quand il fait 
sec, mais redevient vite verte aux premières pluies. 
En outre, des astuces existent pour éviter son jau-
nissement en été.

Nettoyez votre voiture avec un seau d’eau pour 
n’utiliser que 10 à 20 litres, contre 200 lorsqu’on 
la lave au jet. Saviez-vous qu’on peut aussi laver la 
voiture sans eau ?

Dernier point très important : il faut faire la chasse aux 
fuites, sources de pertes d’eau vraiment inutiles et 
coûteuses au final ! Pour en avoir le coeur net, mieux 
vaut contrôler régulièrement sur le compteur…

Chou rouge : de gros apports et peu 
de calories

Le chou rouge (Brassica ole-
racea) est un légume feuille 
de la famille des crucifères, 
au même titre que ses frères 
verts ou blancs.

C’est une plante vivace originaire d’Europe centrale 
qui présente de nombreux bienfaits et vertus pour 
la santé.

Le chou rouge et ses bienfaits sur la santé

Pendant longtemps, on considéra le chou rouge 
comme un excellent pectoral, efficace dans les af-
fections pulmonaires et les bronchites. Le chou cuit, 
quant à lui, était utilisé pour traiter les inflammations 
du tube digestif et la cirrhose du foie. Aujourd’hui, 
les vertus du chou sont reconnues et on pense 
même qu’il possède une action préventive sur cer-
tains cancers.

• Le chou rouge est une très bonne source de vita-
mine C qui contribue au maintien de l’intégrité de 
la peau, aide à la cicatrisation des plaies, protège 
les cellules contre le vieillissement prématuré causé 
par les radicaux libres et facilite les fonctions immu-
nitaires.

• Le chou rouge est recommandé dans le traite-
ment des troubles dyspeptiques (brûlures gas-
triques, hernies hiatales, nausées, régurgitations, 
dyspepsies hépatobiliaires). Il régularise les fonc-
tions intestinales et calme les douleurs de l’ulcère 
gastrique, duodénal et les gastrites. Dans les vieux 
traités de médecine, le jus de chou était d’ailleurs 
indiqué comme remède dans les affections de 
l’estomac et de l’intestin.

• Le chou rouge est une bonne source de calcium, 
indispensable à la santé des os, à la contraction 
musculaire, à la régularisation de la pression arté-
rielle, à la cicatrisation des plaies et à la transmission 
des influx nerveux.

• Riche en vitamines et sels minéraux, le chou rouge 
est salutaire en cas d’anémie.

• Le chou rouge présente des vertus antioxydantes 
et détoxifiantes qui protègent l’organisme contre le 
vieillissement cellulaire.

• Riche en vitamine K, le chou rouge a une action 
bénéfique sur la fluidification du sang. Attention 
toutefois, le chou rouge est vivement déconseillé 
aux personnes sous traitement anticoagulant.

• Avec son apport en potassium, le chou rouge 
réduit le risque de maladies cardiovasculaires.

• Le suc de chou rouge se révèle un excellent ver-
mifuge contre les oxyures et les ascaris.

• Le chou rouge possède un principe hypoglycé-
miant bénéfique en cas de diabète.

•  usage externe, les feuilles de chou cru appli-
quées en cataplasme aident à la cicatrisation des 
plaies et soulagent les douleurs rhumatismales et 
musculaires, les maux de tête, les sciatiques et les 
articulations douloureuses.

Cultiver le chou rouge pour ses bienfaits

• Le chou a besoin d’une exposition ensoleillée 
mais non brûlante et d’un sol riche, profond, hu-
mide mais bien drainé.
• Si vous souhaitez prolonger la récolte, pensez 
à échelonner les semis toutes les trois semaines, 
d’avril à juin.

• Le chou rouge est décoratif, vous pouvez le culti-
ver en pot de 25 cm avec un terreau non acide.

Le chou rouge en cuisine et ses bienfaits

Pour garder le maximum de 
ses nutriments, consom-
mez de préférence votre 
chou rouge cru ou faites-le 
cuire à la vapeur en le gar-
dant croquant.

Apports nutritionnels

Le chou rouge cru apporte 33 kcal/100 g, et 
lorsqu’il est cuit à la vapeur 22 kcal/100 g. Il est 
riche en sels minéraux et en vitamines.

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

Découvrez notre showroom de 200m2 : 4 rue du Thal • 67210 OBERNAI
Tél. : 03 88 48 64 70 • E-mail : info@eurosystemes.fr

*Offres valables dans la limites des stocks disponibles. Voir conditions des offres en magasin. Photos non contractuelles. 

JIM
Motorisation de porte de garage

*Tarifs TTC posé - TVA10%

921,25€ -25% = 690,94€*

-25%
*Tarifs TTC posé - TVA10%

VIRGO SMART
Motorisation de portail à deux battants

1482,00€ -15% = 1385,67€*

-15%

Nous motorisons

portes de garage

portails battants

portails coulissants

Dépannage et SAV

Du 9 septembre au 15 octobre 2022
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Envie d’une pièce en plus ? Pensez pergola bioclimatique !

Elle apporte à votre maison une touche 
décorative harmonieuse, un certain 
cachet qui lui ajoute aussi de la valeur 
: une pergola, c’est un nouvel espace 
de vie à part entière, pour profiter de 
l’extérieur tout en se protégeant effica-
cement de la chaleur et des intempé-
ries. Pergola bioclimatique, rétractable, 
en verre… L’innovation est de mise, et 

côté forme et dimension tout est possible !

Si on la trouvait jadis dans les jardins comme support pour plantes grimpantes, 
la tonnelle s’est rapprochée de nos habitations, jusqu’à parfois devenir une 
pièce de vie supplémentaire, une fois la belle saison venue. Pratique, elle pro-
tège des aléas météorologiques (pluie, vent…) mais aussi des regards indis-
crets du voisinage ! Que l’on souhaite agrandir un peu sa maison ou profiter 
plus souvent du jardin, une pergola c’est un bel espace de vie supplémentaire 
pour toute la famille.

Les différents types de pergolas

Il existe plusieurs types de pergolas qu’il faudra bien connaitre avant de se 
décider pour choisir le modèle pour qu’il soit le mieux adapté. On distingue 2 
grandes catégories :

• la pergola auto-portée ou indépendante qui peut être placée et dépla-
cée où l’on veut, puisqu’elle est supportée par 4 piliers : en plus d’un intérêt 
récréatif quand la saison s’y prête, on peut y stocker des accessoires de jardin, 
des vélos, des armoires de rangement ou pourquoi pas stationner sa voiture…

• la pergola adossée qui est fixée sur un ou plusieurs murs de l’habitation : 
idéale pour abriter une terrasse confortable, y installer une cuisine d’été ou un 
espace de bricolage ou de jardinage.

Pour profiter de ses extérieurs en toutes saisons, il peut être intéressant de 
choisir une pergola dite bioclimatique.

Quels matériaux pour une pergola ?

En termes de matériaux également, on peut choisir entre plusieurs solutions, 
selon le style de son jardin, son budget et ses envies.

On pourra choisir entre :

• le bois pour un rendu naturel et chaleureux mais nécessitant un entretien 
régulier
• le fer forgé pour un rendu authentique et une grande solidité
• le PVC moins cher mais moins durable
• l’aluminium pour un rendu plus contemporain, pratique, durable et deman-
dant peu d’entretien mais plus cher

Quant à la couverture, une fois encore, on a la choix :

• un toit rétractable (toile, canisse…)
• un toit fixe (tuiles, verre, plexiglas…)
• un toit composé de lames en aluminium orientables : élément clé de la per-
gola bioclimatique Gustave Rideau
• Zoom sur la pergola bioclimatique

On en entend beaucoup parlé depuis quelques années : la pergola bioclima-
tique… Mais c’est quoi exactement ?

Une pergola bioclimatique peut être 
aussi bien adossée qu’auto-portée. 
Fabriquée en aluminium, elle est recou-
verte de lames orientables motorisées 
que l’on peut ouvrir ou fermer en fonc-
tion des rayons du soleil, pour s’en 
protéger mais aussi pour laisser entrer 
la chaleur et la lumière – dans l’espace 

couvert mais aussi la pièce attenante – lorsqu’il fait plus frais.

Le système est respirant : l’air circule sous la pergola, ce qui évite d’avoir l’im-
pression d’être dans une serre et évite la condensation. Résistantes, les lames 
en aluminium ne craignent pas les vents violents et protègent la terrasse, ses 
occupants et le mobilier qui s’y trouve de la pluie ou de  la neige.

Pour résumer, une pergola bioclimatique per-
met de mieux maîtriser les apports solaires, de 
réguler la température et la lumière, mais aussi 
la circulation de l’air, la ventilation et l’humidité 
: c’est la solution idéale pour profiter de sa 
terrasse presque toute l’année.

Une simple télécommande suffit pour faire 
pivoter les lames pour ajuster température et 
ombrage en une pression. Pour encore plus 
de confort, certains modèles sont équipés 
de capteurs météo qui vont réagir aux événe-
ments météorologiques et activer de manière 
automatique la rotation des lames.

Ainsi la pergola est un aménagement vraiment pratique qui pourra s’adapter 
facilement à chaque envie et mode de vie. C’est d’autant plus vrai que ce genre 
d’équipement est, la plupart du temps, fabriqué sur mesure pour s’adapter 
parfaitement à l’espace.

Très esthétique, c’est un vrai plus dans la maison, un cocon design personna-
lisé et soigné, qui permet de profiter encore plus de l’extérieur en optimisant 
l’espace.

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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TRAVAUX PUBLICS ET PRIVÉS 
DÉMOLITIONS 

TRAVAUX SPÉCIAUX 
VOIRIE ET RÉSEAUX DIVERS

PLATEFORME DE 
RECYCLAGE

(Gravats, bois, déchets 
verts, DIB)*

LOCATION DE BENNES 
AMOVIBLES*

TRANSPORT - LOCATION 
D'ENGINS ET DE CAMIONS 

AVEC CONDUCTEUR*

30m³ 20m³ 7m³

3 route d'Ehl, 67230 BENFELD
03 88 74 53 30 - contact@spiess.fr - spiess.fr

 
Ouverture de la plateforme du lundi au vendredi

7h - 12h / 13h - 17h
Professionnels et particuliers

*possibilité de louer des camions grues*bois, déchets verts, DIB, gravats propres (béton, briques, tuiles), déblais terreux

*terre végétale, terre criblée, compost, recyclé tout venant, concassé recyclé, groise, 
mélange terre pierre recyclé tout venant disponibles à la vente

Confort et Bien-êtreConfort et Bien-être  
avec la protection solaire Stordifavec la protection solaire Stordif

STORDIF - 22 RUE DE LA GARE - 67120 DUPPIGHEIM - 03 90 40 29 20 - www.stordif.fr

STORES EXTÉRIEURS - STORES INTÉRIEURS - PERGOLASSTORES EXTÉRIEURS - STORES INTÉRIEURS - PERGOLAS

22 Rue de la Gare  67120 Duppigheim22 Rue de la Gare  67120 Duppigheim       
03 90 40 29 2003 90 40 29 20  Devis gratuitsDevis gratuits

sans engagementsans engagement contact@stordif.frcontact@stordif.fr  

-20%-20%
-25%-25%

sur les stores extérieurs SUNGROUPsur les stores extérieurs SUNGROUP

sur les PERGOLASsur les PERGOLAS

OFFRES VALABLE DU 1ER SEPTEMBRE AU 30 SEPTEMBREOFFRES VALABLE DU 1ER SEPTEMBRE AU 30 SEPTEMBRE

-50%-50%
sur les modèles expositionssur les modèles expositions
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Toutes les astuces pour bien conserver 
les oeufs

Mal conservés, les oeufs peuvent présenter un 
risque pour notre santé. Découvrez les bons gestes 
et les erreurs à éviter en matière de conservation 
des oeufs. L’oeuf cache un véritable trésor nutrition-
nel sous sa coquille : d’excellentes protéines, des 
lipides de bonne qualité, beaucoup de vitamines 
notamment celles du groupe B dont la fameuse 
B12 et des minéraux en quantité plus que satisfai-
sante. Mais pour bénéficier de toutes ces bonnes 
choses et éviter tout risque de contamination, il est 
nécessaire de respecter quelques règles de bonne 
conservation des oeufs.

Conservation des oeufs : les erreurs les plus 
courantes
Conserver les oeufs au réfrigérateur, garder un oeuf 
cassé, laver la coquille… Voici quelques erreurs de 
conservation des oeufs que vous ne commettrez plus !

Mettre les oeufs au réfrigérateur ou pas ?
Dans son rapport sur les toxi-infections alimentaires, 
l’ANSES indique que le plus important pour bien 
conserver les oeufs est de les maintenir à une tem-
pérature constante. En effet, la variation de tem-
pérature provoque de la condensation qui peut 
engendrer la prolifération de bactéries. Donc, bien 

qu’il y ait de fortes chances que votre frigo soit 
équipé d’un compartiment à oeufs situé dans la 
porte, utilisez-le pour autre chose que la conserva-
tion des oeufs ! D’une part, parce que la porte du 
réfrigérateur est l’endroit le moins froid et d’autre 
part parce qu’à chaque ouverture, les oeufs sont 
exposés à des variations de température. Le bon 
geste de conservation des oeufs : les laisser dans 
leur boîte en carton et les disposer soit dans un 
endroit frais et sec, soit sur une étagère centrale du 
frigo pour les conserver plus longtemps.

Les laver avant de les ranger
Vous l’avez vu faire ou le faites peut-être vous-
même et pourtant : laver les oeufs est une erreur à 
ne surtout plus commettre. Oui, on sait d’où vient 
l’oeuf et les quelques plumes ou autre qui restent 
parfois ne sont pas du goût de certains. Mais il est 
important de savoir qu’en lavant un oeuf, on enlève 
la fine pellicule protectrice recouvrant la surface et 
dont le but est de protéger le contenu des germes.
Laver la coquille de l’oeuf la rend poreuse et multi-
plie ainsi grandement les risques de contamination 
à la salmonelle.

Garder un oeuf cru dans son réfrigérateur
Si en préparant vos recettes maison, il vous reste 
des jaunes et/ou des blancs d’oeuf crus sur les bras, 
il est possible de les conserver à deux conditions :

• les placer tout de suite dans un récipient hermé-
tique à entreposer au réfrigérateur.
• garder maximum 48 heures le jaune et quatre 
jours le blanc.

La même vigilance est de mise concernant les oeufs 
abîmés : s’ils sont fêlés ou cassés, surtout, ne les 
consommez pas.

Durée de conservation des oeufs
Quand vous achetez des oeufs, sachez qu’ils sont 
considérés comme extra-frais durant neuf jours. 
La durée de conservation des oeufs est établie à 
quatre voire six semaines s’ils sont stockés dans de 
bonnes conditions.

Laisser les oeufs dans leur emballage d’origine est le 
meilleur moyen de les protéger des chocs. De plus, le 
carton permet de limiter l’évaporation de l’eau conte-
nue dans l’oeuf et empêche les diverses odeurs de 
venir l’imprégner. Évidemment, l’emballage doit être 
propre, car une boîte à oeuf souillée devient un nid à 
bactéries qui pourrait coloniser les oeufs !

Pour une durée de conservation des oeufs prolon-
gée, placez-les tête en bas pour que le jaune reste 
bien au centre.

Toutes les préparations à base d’oeuf cru comme 
la mayonnaise maison ou la mousse au chocolat 
doivent être consommées dans les 24 heures im-
pérativement.

Qu’en est-il de la conservation des oeufs durs ?
Si vous avez eu les « oeufs » plus gros que le ventre 
et avez fait cuire une trop grande quantité d’oeufs 
durs, vous pouvez les garder jusqu’à une semaine 
dans le réfrigérateur si vous ne les avez pas encore 
écalés, seulement 48 heures si vous avez déjà en-
levé la coquille. Enfin, retenez que les oeufs sup-
portent très bien la congélation. Il suffit de les battre 
et de les placer dans un sac congélation. Notez 
bien la date et le nombre d’oeufs pour éviter les 
mauvaises surprises !

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

marselmarselmarsell'alimentation
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50, rue du 28 novembre - 67150  ERSTEIN
Tél. 03 88 37 09 75  -  contact@electro67.com

Salon funéraire

Plaques personnalisées
en 24h, selon le choix !
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Samedi 3 septembre
RHINAU - Atelier 100% fait maison
Lessive, déodorant ou dentifrice, tant de produits 
indispensables dans nos foyers. Mais savons-nous 
ce qu’il y a réellement à l’intérieur ? Venez faire vos 
propres produits du quotidien à partir de produits 
naturels et économiques et repartez avec ! RDV à 
14h précisé à l’inscription. 20€/adulte, 15€/enfant. 
Renseignements et inscription au 06 03 78 74 14, 
par mail sur lamaison@maisonnaturemutt.org
Programme financé par le PETR Sélestat Alsace  
Dimanche 4 septembre
FEGERSHEIM - 12ème Edition des foulées
En matinée sur le ban communal de Fegersheim 
avec un passage sur la commune d’Ichtratzheim 
pour le 10km. Départ et arrivée des courses au 
centre sportif et culturel situé 17a rue du Gal de 
Gaulle. Horaires départ des courses : 9h pour le 
5,2km, 9h10 pour la marche, 10h20 pour le 10km 
et 11h30 pour le 1 500m. Challenge entreprises et 
concours de déguisement. Inscriptions en ligne sur 
www.performance67.com, en mairie aux heures 
d’ouverture, sur place le jour de l’épreuve.
Dimanche 4 septembre
OSTHOUSE - Marché aux puces
Le Cercle Saint Barthélémy organise son marché aux 
puces dans les rues du village. Petite restauration 
tout au long de la journée . Repas sous chapiteau : 
Menu : Collet mariné / Frites / Salade, Grillades. Pour 
les exposants : 14€ par tranche de 5 ml + 5€ de 
caution propreté (réservé aux particuliers) . Bulletin 
d inscription sur le site : www.https://csb-osthouse.
fr ou auprès de Astride Schlenker : 07 80 17 92 34
Samedi 10 septembre
STOTZHEIM - Grand loto de l’ES Stotzheim
Premier prix : bon d’achat de 500€ ainsi que de 
nombreux autres lots à gagner : TV, cave à vin 116 
bouteilles, bons d’achats de différentes valeurs. 
Ouverture des portes à 18h30 - début des jeux à 
20h. Petite restauration sur place. Renseignements 
et réservations auprès de Mme Charlier Carole au 
06 37 09 27 43
SAINTE-MARIE-AUX-MINES - Cuisine sauvage sur 
votre territoire. Au fil des saisons profitez des res-
sources de la nature : les jeunes pousses au début du 
printemps, les arbres à fleurs, les plantes comestibles 
de la forêt, etc. Découvrez comment les cuisiner et 
confectionnez de bons plats originaux aux saveurs 
sauvages.  RDV à 10h précisé à l’inscription. Gratuit. 
Renseignements et inscription au 06 03 78 74 14, 
par mail sur lamaison@maisonnaturemutt.org
Programme financé par le PETR Sélestat Alsace
Dimanche 11 septembre
HIPSHEIM - Marché aux puces
Organise par le FC Hipsheim. Une exposition de 
voitures de collections aura lieu le même jour.  Res-
tauration sur place (soupe de pois, barbecue et 
tartes flambées). Le prix des 4m est de 11€ et 3€ 
le m supplémentaire. Mise en place des exposants 
de 6h à 8h. Réservation au 06 81 43 85 95 ou à 
nathalie.kammerer@kammerer67.fr

DORLISHEIM - Volksmusik
Vivre sans alcool organise une après-midi volksmu-
sik à 14h à la salle des fêtes, rue Arthur Silberzahn. 
Prix d’entrée 30 euros . Réservation Mme Kocher 
03 88 38 46 34
MEISTRATZHEIM - Fête de la choucroute et mar-
ché aux puces. La société de musique et groupe 
folklorique Concordia de Meistratzheim organise 
son 27ème marché aux puces dans les rues du vil-
lage à partir de 6h. Le prix de l’ emplacement est 
de 13€ les 5m ( 6m pour les habitants du village)+ 
3€ le m supplémentaire, pour les professionnels 
le prix est 35€ les 5m et 7€ le m supplémentaire. 
Restauration sur place. Respect de la propreté de 
l’emplacement. Renseignement au 06 15 42 98 10 
après 19h. 11h45 repas choucroute à la salle poly-
valente du village. 14h45 cortège folklorique 16h 
animation place de la mairie et a la salle polyvalente. 
Repas uniquement sur réservation le dimanche 4 
septembre de 9h à 11h à la salle socio culturelle 
du village a coté de la salle polyvalente inscription 
marché aux puces par le formulaire à télécharger 
sur le site concordia Meistratzheim
ALBÉ - Portes Ouvertes au Centre Equestre
Organisées par l’Association Pégase Albé. Venez 
découvrir les différentes disciplines proposées par 
Equivallée. Ce centre équestre propose l’instruc-
tion de nombreuses disciplines (saut d’obstacles, 
dressage, monte western...) ainsi que du baby-
poney dès 18 mois, de l’équithérapie, etc....Mini-
ferme et jeux pourront divertir petits et grands ainsi 
qu’une initiation poney. Plus d’infos par message à 
asso.pegase.albe@gmail.com
Mardi 13 septembre

BOOFZHEIM - Don du sang
La prochaine collecte de sang aura lieu de 16h30 
à 20h dans la salle des fêtes , rue de l’église. Après 
votre don, une collation vous sera offerte par l’ami-
cale. Pensez à votre stylo et à votre pièce d’identité. 
Nous vous attendons nombreux. Le sang c’est la vie...
Jeudi 15 septembre
MUTTERSHOLTZ - Collecte de sang
L’Amicale des Donneurs de Sang organise une col-
lecte de sang entre 17 et 20h à la Maison des Loi-
sirs. Vous voulez partager votre pouvoir ?? venez 
donner votre sang.... Les membres de l’Amicale 
seront ravis de vous accueillir et vous proposeront 
un bon repas qu’ils auront confectionné. On vous 
espère nombreux ... Rens. : 06 41 60 21 11

Samedi 17 septembre
HUTTENHEIM - Pêche intersociété
Organisé par l’Appma d’Huttenheim. Équipe de 5 
pêcheurs 13€/pêcheurs. Menu :Collet mariné/frites/
salade /dessert/café au prix de 15€. Inscription 
auprès de Andres Frédéric au 06 09 31 52 63
Dimanche 18 septembre
GERSTHEIM - Animation de Carnaval pour la 
Kilbe. Le Comité des Fêtes de Gerstheim propose 
sa Kilbe Annuelle placée sous le thème du Carna-
val. Chars animés , groupes de musique et groupes 
masqués animeront cette parade à partir de 14h, 
dans les rues du village
BENFELD - 21ème Marché aux puces
Organisé par l’AAPPMA de Benfeld à l’Etang de 
Pêche D82. Le prix des places: Particulier: 12€ 
par tranche de 5m +2€ par m. supl. Prof :30€ par 
tranche de 5m + 2€ par m supl. Les stands de 
boissons et restaurations sont réservés à l’organisa-
teur. Les emplacements sont distribués dans l’ordre 
d’arrivée des exposants, de 6h à 8h. Les places non 
occupées à 8h seront redistribuées. Pas de rem-
boursement en cas de désistement. Contact au 06 
15 93 56 10. AAPPMA Benfeld inscrit vide -grenie
Jeudi 22 septembre
BENFELD - Atelier sénior : Échanges autour du 
sucre. Profitez d’un atelier animé par les diététi-
ciennes du RCPO Alsace afin de répondre à vos 
questionnements concernant le sucre. Apprenez à 
repérer les sucres cachés et faire les bons choix. 
Gratuit - sur inscription au 03 88 74 44 13 ou par 
mail à l’adresse benfeld@agf67.fr
Samedi 24 septembre
ROSSFELD - Nos haies et vergers
Les haies et vergers participent à la biodiversité et 
au déplacement des espèces. Voyons ensemble 
comment ces milieux apportent refuge, fraicheur et 
protection. Découvrons les plantes et les animaux 
qui entourent nos villages du Ried. RDV à 14h pré-
cisé à l’inscription. Gratuit. Renseignements et ins-
cription au 06 03 78 74 14, par mail sur lamaison@
maisonnaturemutt.org
Programme financé par le PETR Sélestat Alsace
Dimanche 25 septembre
GERSTHEIM - Marché aux puces
Organisé par le TC Gerstheim dans les rues du vil-
lage. Marché réservé aux particuliers, au prix de 14€ 
les 5 ml. Restauration assurée par les organisateurs. 
Bulletin d’inscription sur le site internet du TCGers-
theim ou disponible dans les commerces locaux et 
en mairie. Date limite inscriptipn: 13 septembre 
2022. Renseignements: 07 82 16 14 98

MANIFESTATION À BUT NON LUCRATIF :
Pour paraître dans le Marsel du mois d’août, il suffit 
de vous enregistrer et rédiger votre manifestation 
avant le mercredi 21 septembre 2022 UNIQUEMENT 
sur notre site internet www.lejournaldemarsel.fr
Vous y trouverez toutes les explicaqtions sur la page 
d’accueil. Nous vous rappelons que les manifesta-
tions écrites en partie ou entièrement en majuscules 
se verront REFUSÉES. 

marselmarselmarselles manifestations de
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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
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Ravioles « crêtes de coq » à la volaille

Progression
• Faire colorer les ailes à l’huile d’olive dans un sautoir 
puis suez les oignons et les carottes avec l’ail.
• Déglacer au riesling, ajoutez le romarin, salez et 
poivrez mais pas trop. Mouiller à l’eau à hauteur puis 
laissez mijoter jusqu’à ce que la chaire et la peau se 
détachent des os.

• Passez le jus et le faire réduire jusqu’à consistance sirupeuse.

• Pendant ce temps séparez la chaire de la peau et des os. Hachez grossière-
ment la chaire au couteau et la peau et les légumes au hachoir, grille fine.

• Mélangez la chaire avec le hachis et ajouter le jus ; rectifiez l’assaisonnement, 
refroidir.

Réalisez la pâte à raviole :

• Mélangez tous les ingrédients jusqu’à obtention d’une pâte ferme et homogène.

• Abaissez le plus finement possible, détaillez avec un emporte-pièce (dia-
mètre 7cm) déposez une noisette de farce au centre, collez les bords de la 
raviole avec un peu d’eau et formez des crêtes de coq.

• Cuire les ravioles à l’eau bouillante salée, servir avec 
un beurre de sauge ou en ce moment, accompa-
gnées de tomates multicolores, de basilic et d’un trait 
d’huile d’olive.

du jeudi au samedi à partir de17 h  

Les dimanches & jours fériés à partir de11 h

Ouvert
du 25 août au 1 novembre 2022

Kappel
RHINAU

Grafenhausen

à 15 minutes

de Rhinau

Ettenheim

77955 ETTENHEIMWEILER am Kahlenberg 1   ✆ 0049 7822-30620

SPÉCIALITÉS MAISON

Flammenkuchen    Schnitzel

Saure Leberle        Wurstsalat

Bibiliskäse            Salatteller

Straußi-Teller        Brägele   

Vegetar. Gerichte   Bauernbrot             
  

...en plus tous les dimanches:

Plats du jour 
Visitez notre site

www.hummels-

strausse.de

Ettenheimweiler

●

Ingrédient pour la farce :
- 1 Kg d’ailes de volaille (poulet, pintade,  
…) ou à defaut des cuisses
- 2 oignons émincés
- 1 carotte en rondelles
- 3 gousses d’ail
- 3 brins de romarin
- 30 cl de Riesling
- Sel et poivre

Ingrédients pour la pâte à ravioles :
- 500 g de farine
- 10 g de sel
- 20 g d’huile d’olive
- 15 g de vinaigre blanc
- 12 jaunes d’oeufs
- 50 à 75 g d’eau
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Recette indienne : voyagez en Inde 
avec les Naans !

Indispensable pour accompagner un curry ou plus 
original pour confectionner des sandwichs Wraps 
gourmands, le naan est un pain plat qui nous vient 
d’Inde et qu’on a vite adopté, surtout depuis qu’on 
sait le fabriquer !

Naan signifie tout simplement pain en persan et est 
très courant dans les pays d’Asie Centrale et d’Asie. 
Traditionnellement, le pain Naan se cuit sur les parois 
d’un four en argile qu’on appelle tandoor, ce qui le 
rend croustillant à l’extérieur et moelleux au centre. 
Bon, il y a fort à parier que vous n’avez pas ce genre 
de four chez vous… et nous non plus ! Mais heu-
reusement, il est possible de le préparer assez faci-
lement dans une poêle.

Recette indienne : naan maison

Difficulté : moyenne •  Temps de préparation : 30m 

• Temps de cuisson : 10 m • Temps de repos : 2h

Pour une dizaine de naans

Les ingrédients de la recette :

• 300 g de farine de blé
• 1 sachet de levure de boulanger
• 150 ml d’eau chaude
• 50 g de yaourt nature de soja ou bulgare
• 1 cuillère à café de sucre
• 1 cuillère à café de sel
• 2 cuillères à soupe de beurre fondu ou de ghee
   de l’huile végétale pour graisser
• un peu de coriandre fraîche ciselée
• 1 cuillère à café de nigelle, de sésame ou de    
   graines de pavot (facultatif)

Préparation de la recette de naan

Commencer par délayer la levure en la mélangeant 
dans 2 cuillères à soupe d’eau chaude avec le 
sucre. Laissez reposer jusqu’à ce que ce mélange 
mousse (une dizaine de minutes environ).

Mélanger la farine et le sel dans un saladier puis faire 
un puits au centre du plat. Quand la levure mousse, 
y ajouter le yaourt et verser la préparation dans le 
petit « volcan » dans la farine. Ajouter également le 
ghee et mélanger en incorporant progressivement 
l’eau. Pétrir pendant 10 minutes, jusqu’à ce que la 
pâte soit lisse, bien molle et un peu collante.

Former une boule, la rouler dans un peu de farine 
et la placer dans un saladier un peu huilé. Couvrir 
avec un torchon humide et laisser reposer dans un 
endroit chaud (25°C) pendant 1h20-2h, jusqu’à ce 
que la pâte est doublée de taille.

Poser la pâte sur un plan de travail fariné et la frapper 
avec le poing pour chasser l’air, puis séparer en 8-10 
pâtons. Les étaler en cercles de même diamètre – 
mettre un peu de matière grasse sur les doigts (pour 
éviter que la pâte ne colle trop) et les empiler dans 
une assiette en les séparant de papier cuisson.

Cuire les naans

Faire chauffer une poêle antiadhésive sur feu vif. Éti-
rer un pâton puis le déposer dans la poêle bien 
chaude et couvrir. Faire cuire environ 2 minutes 
jusqu’à ce que la pâte commence à faire des bulles, 
parsemer de graines si on aime ça, puis retourner et 
faire dorer l’autre côté sans couvrir.

Déposer sur un plat et, pour être fidèle à l’authen-
tique Butter Naan, badigeonner de ghee (ou beurre 
fondu), saupoudrer de coriandre et de gros sel. Re-
nouveler l’opération pour chaque petit pain indien…

Suite page 26

marselmarselmarselles bons à savoir de
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Suite de la page 24

Pour une saveur encore plus gourmande, on peut 
ajouter de l’ail écrasé et de la coriandre ciselée au 
beurre fondu à badigeonner avant le service.
On peut aussi opter pour de la menthe séchée.

Comment faire du naan au fromage ?

Pour pimper son naan maison, et reproduire la 
recette du cheese naan comme au restaurant, on 
peut utiliser des portions de fromage fondu de 
type La vache qui rit ou Kiri. On peut aussi utiliser du 
mascarpone ou du gruyère râpé…

Il suffit pour ça de placer, juste avant la cuisson, une 
portion de fromage au centre de chaque pâton, de 
replier la pâte en formant une sorte de bourse en 
pressant fort les bords avec les doigts pour fermer 
hermétiquement. Aplatir délicatement avec un rou-
leau et cuire comme décrit plus haut.

Autres variations de cette recette indienne

Le naan à l’ail (Garlic Naan) est aussi un grand favori 

de la cuisine indienne. Pour le réussir, il faut ajouter 
à la recette du naan « de base » 2 gousses d’ail 
écrasé au moment de mélanger tous les ingrédients 
ensemble. Puis procéder comme ci-dessus.

Les adeptes pourront fourrer le naan de viande 
pour obtenir un Keema Naan. Il faut faire revenir un 
mélange d’oignon, de poivrons, de viande hachée, 
d’un peu d’ail écrasé, puis cuire le tout avec du gin-
gembre frais, de la coriandre moulue, de la carda-
mome, du paprika (1 cuillère à café de chaque) et 
de graines de cumin… Ensuite, procéder comme 
pour le naan au fromage.

Et pour un naan provençal, on a essayé de fourrer 
nos petits naans avec du pesto vert. Et on a été 
conquis !

À savoir : les naans maison (cuits ou pas) peuvent 
être congelés pour ne pas jeter s’il en reste !

Publié avec l’aimable autorisation de
www.consoglobe.com
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La mouche charbonneuse, un véritable 
enfer dans la maison

Elle ressemble à s’y méprendre à la mouche domes-
tique, sa proche cousine avec qui elle partage le 
même statut d’enquiquineuse de première, mais elle 
est terriblement plus redoutable. C’est le fléau des 
zones rurales en été : la mouche charbonneuse !

Les belles journées d’été sont revenues et avec 
toutes ces petites bestioles qui viennent quelque 
peu assombrir le tableau et parmi elles, les mouches !
Inlassablement, elles virevoltent tout autour de 
nous, se posent une fois, deux fois, dix fois au 
même endroit, galopent avec leurs petites pattes 
chatouilleuses où bon leur semble… Tellement 
agaçantes ces mouches, qu’on en perd parfois un 
peu son flegme. Pourtant ce sont des « enfants de 
coeur » comparées à la redoutable mouche char-
bonneuse …

La mouche charbonneuse : impossible à man-
quer à la campagne… ou c’est l’inverse !

D’avril à octobre, partout où on élève du bétail, sur-
tout à proximité de chevaux, d’ovins ou de bovins, 
sévit un terrible vampire. La mouche charbonneuse 
(Stomoxys calcitrans) aussi appelée stomoxe ou 
plus simplement mouche des étables : une mouche 
qui pique en plus d’être énervante 

Mais contrairement aux vampires, la mouche char-
bonneuse adore prendre des bains de soleil après 
s’être repue de sang. Elle vient alors se poser en 
larges groupes sur des zones exposées comme les 
troncs d’arbres, les palissades, les murs, les vitres 
(attention de ne pas ouvrir à ce moment-là, sinon 
bonjour le déferlement et il vous faudra un bon anti 
mouche !)…

On la trouve à la campagne… la matière végétale 
en décomposition (tas de gazon…), le fumier et 
les déjections étant des endroits propices à l’épa-
nouissement de ses larves !

Le problème c’est qu’elle pique…

Hématophage, cette mouche se nourrit de sang 
une fois adulte qu’elle soit mâle ou femelle, même 
si elle peut survivre en s’alimentant de nectar et de 
pollen !

Comme la tique, pour prélever le sang, elle dispose 
d’une trompe particulièrement robuste (qu’on 
appelle rostre) pointée vers l’avant, un organe vul-
nérant (susceptible de provoquer des blessures) 
qui lui permet de sucer sans discernement, le sang 
du bétail… ou des humains qu’elle croise sur son 
passage.

Et une piqûre de mouche charbonneuse n’est pas 
sans risque

La mouche des étables est plus que désagréable, 
c’est une nuisance : elle évolue en larges groupes 
en prenant principalement pour cible le bétail. 
Le harcèlement perpétuel et les piqûres, doulou-
reuses, ont le don d’énerver les animaux dans les 
fermes, les empêchant de se nourrir correctement 
ou de prendre du repos par exemple.

Mais ce n’est pas tout, la mouche charbonneuse 
en plus de faire mal, peut transmettre des maladies 
comme le virus de l’anémie infectieuse équine et 
de certaines fièvres.

La mouche qui pique à La Réunion

« Dans une exploitation de l’île de La Réunion,
lors d’une pullulation de stomoxes et tenant 

compte du volume de sang prélevé par chaque 
mouche, il a été calculé que la spoliation sanguine 

pouvait aller jusqu’à un litre de sang par jour
et par bovin, entraînant une forte mortalité. »

Lutter contre les mouches charbonneuses et leurs 
piqûres

Pour se protéger 
de cette mouche 
et limiter les risques 
de piqûres, il faut 
les empêcher de 
rentrer dans les mai-
sons et se couvrir 
(pantalon, chaus-

sures, t-shirt manches longues…) à l’extérieur…

Les habitants de la campagne le savent bien : en 
été, aux heures les plus chaudes de la journée, ils 
ferment les volets des façades exposées, non seu-

lement pour garder de la fraicheur dans la maison, 
mais aussi pour tenir ces mouches à distance… Les 
volets protègent aussi les vitres qui vont dans le cas 
contraire se couvrir en un rien de temps de cen-
taines de chiures !

Soigner une piqûre de mouche charbonneuse ?

La piqûre de la mouche charbonneuse est doulou-
reuse, comme un pincement soudain.

Pour soulager la piqûre, il faut la passer au plus vite 
sous l’eau froide ou poser un glaçon (enveloppé 
dans un tissu) dessus : un excellent anti-douleur qui 
évitera aussi la formation d’un bouton. Désinfecter 
la piqûre.

On recommande aussi l’huile essentielle de lavande 
vraie (ou lavande officinale) pour ce genre de pi-
qûre. Anti-inflammatoire et anesthésiante au niveau 
local, elle est aussi antiseptique et cicatrisante !
On peut appliquer une goutte pure sur le bouton 
ou la diluer dans une huile végétale. Attention, on 
oublie ce traitement pour les femmes enceintes et 
les enfants de moins de 3 ans !

En cas de réaction plus forte

En cas de gonflement, de démangeaisons ou de 
réaction allergique cutanée, une crème apaisante 
(antalgique ou antihistaminique), soulagera l’inflam-
mation.

On peut aussi utiliser la calendula et le millepertuis, 
reconnus pour soigner les irritations de la peau. 
Anti-inflammatoires, ces deux plantes soulagent 
les démangeaisons et limitent les oedèmes. Le 
millepertuis est aussi cicatrisant, mais comme il est 
photosensibilisant, il n’est pas recommandé si on 
expose la zone de la piqûre au soleil.

On utilise ces deux plantes sous forme de macérats 
en massage sur la ou les zones concernées.

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

marselles insectes de

«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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COMMUNIQUER c’est IMPORTANT
Artisans, Commerçants ou PME, 

faites connaître votre entreprise, vos produits ou vos prestations,

MONTREZ QUE VOUS EXISTEZ
tél. 03 88 74 11 10

Courriel : lejournalde@marsel.fr

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

SchweitZer s.A.S.

Devis
gratuit

GARAGE ALLHEILIG
Tél. 03 88 64 06 40 11, rue de l’étang   HINDISHEIM

Déstockage

2999€

3942€

Tondeuse autoportéeTondeuse autoportée
CROSSOVER-T95/13HCROSSOVER-T95/13H

BRIGGS & STRATTONBRIGGS & STRATTON

Largeur de coupe 95 cm 
Kit mulching - Bac 310L

Mécanique - Carrosserie - Peinture - Vente VO/VN

Dacia Duster 4x4 1.5 DCi   110cv bleu 09/10 137.000kms 7500€

Nissan Note 1.5 DCi 85cv grise 01/07 131.200kms     4500€

Toyota Yaris 1.0 VVTi   69cv  blanche 10/15 76.000kms       6400€

Smart Fortwo  1.0 61cv noire 02/08  66.300kms      3900€
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Une rentrée en douceur pour les enfants... et donc 
pour les parents.

La rentrée peut être une grande source de stress 
pour nos enfants qu’ils soient petits ou adoles-
cents. Un changement de classe, de professeur.e, 
d’établissement, devenir demi-pensionnaire, 
prendre les transports en commun.... Bref c’est 
tout leur environnement qui peut se trouver bou-

leversé. Suivant la sensibilité de chacun, cela prend des proportions plus ou 
moins grandes. On a beau rassurer, être à l’écoute, l’inconnu peut être an-
goissant pour grand nombre d’entre eux. C’est pourquoi vous trouverez ici 
quelques conseils qui vous donneront des idées pour que la rentrée se passe 
le plus sereinement possible.

Pensez à l’axe « stress-intestin ». Hormis un problème physiologique diagnosti-
qué par votre médecin traitant, une maladie ou un trouble qui touche le diges-
tif, quand les enfants disent qu’ils ont mal au ventre, c’est souvent qu’ils sont 
anxieux. Soyez-y attentifs.

Tout d’abord, ne négligez pas l’impact des massages sur l’émotionnel de votre 
enfant. Pas besoin d’être un  professionnel pour masser votre enfant.  C’est le 
premier sens que développe le bébé et il a pouvoir épatant ! Vous pouvez 
faire des massages sur le ventre dans le sens des aiguilles d’une montre pour 
soulager le ventre, ou sur le dos par exemple. Accompagné d’une musique 
douce ou d’une petite histoire, de paroles réconfortantes pourquoi pas. Les 
hydrolats contenant beaucoup moins de molécules d’huiles essentielles sont 
particulièrement intéressants pour les enfants. Vour pouvez prendre de l’hydro-
lat de fleur d’oranger et/ou de lavande vraie pour masser le ventre avant le 
coucher, il est utile pour les nuits difficiles.

Pour les huiles essentielles, je vous invite à bien vous renseigner et à être pru-
dent. Sachez qu’une grande partie ne peuvent être utilisées chez les enfants 
de moins de 3 ans, il y a des contre-indications, il faut faire très attention aux 
allergies, à l’asthme, à l’épilepsie... En d’autres termes, documentez-vous bien 
avant leur utilisation. L’huile essentielle de Lavande Vraie (Lavandula Officinalis) 
est très efficace pour l’agitation et le stress, on peut l’utiliser dès 3 ans (attention 
aux asthmatiques). 1 goutte pure sur chaque poignet à sentir 3 fois par  jour. On 
peut aussi mettre une goutte sur un coin de l’oreiller ou la diffuser 15 minutes 
dans un diffuseur prévu à cet effet. Vous pouvez aussi la faire sentir directement 
au flacon plusieurs fois par jour. 

Il y a également l’huile essentielle de Petit Grain Bigarade (Citrus Aurantium). Ne 
pas utiliser chez les bébés de moins de 3 mois, attention aux asthmatiques. 
Elle est très utile contre l’angoisse et anxiété, en diffusion (15 à 30 minutes) ou 

à partir de 3 ans, une goutte pure sur chaque poignet à sentir 3 fois par jour. Il 
est toujours bon de faire des pauses d’au moins une semaine toutes les trois 
semaines.

La réflexologie plantaire est une précieuse alliée. Les enfants y sont très récep-
tifs, elle permet une détente profonde, un relâchement des tensions. Quelques 
séances pourront vous aider. Je propose des rendez-vous adaptés aux moins 
de 16 ans.

Il existe également les élixirs floraux autrement dit les fleurs de Bach. Elles 
agissent sur l’état émotionnel. Préférez les bases sans alcool pour les enfants 
(sirop d’érable). Il n’y a pas de contre-indications. On les prend sous forme 
de cure à raison de 3 gouttes 3 fois par jour pour les enfants, sous la langue 
ou dans un peu d’eau pendant 3 semaines. Pour les enfants qui ont besoin 
de courage pour faire face à une situation inconnue, pour surmonter les peurs 
inexplicables, prenez Aspen (le Tremble). Pour la confiance ou l’estime de soi, 
le Bouton d’or sera utile à votre enfant. (source : site Osteo&+)

Une astuce qui m’a souvent aidée lorsqu’un de mes enfants était angoissé 
par une situation future (le lendemain par 
exemple) c’était de lui dire tout simplement : 
« ici et maintenant ». Tu es où à cet instant pré-
cis ? Le plus souvent à la maison, l’endroit où 
il est bien et en sécurité. Ensuite, je lui deman-
dais « on est à quel moment ? » On est le soir, 
c’est agréable, on va manger, lire une histoire, 
jouer, se promener, se reposer... Cela permet 
à l’enfant de s’ancrer dans le présent et de ne 
pas stresser pour quelque chose qui n’est pas 
encore arrivé. A vous de trouver les mots qui 
le rassurent.

Je vous souhaite une bonne rentrée

Delphine PIERRON 

Consultations de naturopathie et séance de ré-
flexologie plantaire sur rendez-vous.  Certifiée en 
accompagnement naturopathique complémentaire 
de l’endométriose. Accompagnement « Fertilité au 
naturel »

11 rue Dorette Muller – 67190 MUTZIG
www.delphinepierron.com

(possibilité de prendre rendez-vous en ligne)
Le cabinet est aussi ouvert le samedi matin.

06 73 34 62 43 – delphinepierron@sfr.fr 
Page Facebook : Naturopathie & Réflexologie Plantaire Delphine Pierron
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Partenaire

christine.losser@wanadoo.fr

06 67 40 55 55 • 4 impasse des Charmes - NORDHOUSE

UNIQUEMENT SUR RdV

Conseils déco et installationConseils déco et installation

Tapissière - Décoratrice
www.decoration-christine.fr

RideauxRideaux, voilages, stores, moustiquaires, voilages, stores, moustiquaires
CoussinsCoussins, tête de lit et jeté de lit, tête de lit et jeté de lit
Rénovation :Rénovation :  fauteuils et canapésfauteuils et canapés

Papier-peint, tapis, luminairesPapier-peint, tapis, luminaires

Coaching • Sport • Bien-être • Nutrition
Vous avez un objectif à atteindre ou vous souhaitez simplement opter

pour un mode de vie plus sain ? Je vous propose un programme sur mesure,
n’attendez plus et lancez-vous !

Pour plus d’informations suivez-moi
sur mes réseaux sociaux !

Tessa PRIANTE tessa_priante
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Top 10 des aliments caloriques… que 
l’on croyait sains !

On les imagine bons pour la santé et pour notre ligne, 
et pourtant… Voilà des aliments caloriques que l’on 
pensait au-dessus de tout soupçon. Surprenant ! On 
en consommerait les yeux fermés, toute la journée ! 
Mais si l’on fait attention à sa ligne, ces aliments calo-
riques sont à consommer avec modération.

Les 10 aliments caloriques qui nous trompent 
sur toute la ligne

Certains aliments sont encensés par les magazines 
féminins comme étant la Diet Food (pour aliment 
minceur) de l’été, ou mis en avant par les industriels 
à grand renfort de publicités. Ces aliments ne sont 
toutefois pas exempts de calories : notre top 9 des 
aliments caloriques que l’on pensait au-dessus de 
tout soupçon.

1 – Les céréales du petit-déjeuner
Les industriels nous les 
vantent comme étant 
bonnes pour la santé, 
qui contiennent l’en-
semble des vitamines 
et minéraux nécessaires 

pour le petit-déjeuner.

Ils oublient de parler des calories qui sont pré-
sentes dans leurs céréales. Même les plus légères 
apportent 400 calories pour 100 g dès le matin.

2 – L’avocat
Pour autant, qui dit calo-
ries ne dit pas forcément 
mauvais pour la santé : 
c’est le cas de l’avocat. 

Cet aliment calorique (180 kcal pour 1/2 avocat) est 
pourtant riche en « bonnes » graisses, des acides 
gras insaturés.

L’avocat, à consommer avec modération ?
À notre avis, il est à consommer avec beaucoup  de 
modération plus à cause de son impact désastreux 
sur l’environnement que de son poids calorique.

3 – Les fruits secs
C’est également le cas pour 
les fruits secs : ces petites 
bombes nutritionnelles re-
gorgent de nutriments, mais 
aussi de calories.

Les fruits secs sont-ils caloriques ?
Les fruits secs contiennent en moyenne 400 calories 
pour 100 grammes. Pour autant, ils sont essentiels 
dans le cadre d’un régime végétarien par exemple.

On les consomme avec modération (une poignée 
par jour), natures (sans sel, ni sucre), mais on ne les 
bannit en aucun cas de son alimentation !

4 – Les sushis
Les sushis sont trompeurs 
: du riz, du poisson cru, 
on leur donnerait la mé-
daille du repas diet les 
yeux fermés. Cependant, 

trempés dans la sauce soja, ces sushis sont aussi 
caloriques qu’un hamburger !

Les sushis caloriques et mauvais pour la santé
En outre, les sushis au saumon ne sont bons ni pour 
la santé ni pour l’environnement : le saumon est un 
poisson à ne consommer qu’avec une grande mo-
dération, sans parler du thon rouge en voie d’ex-
tinction. Chers, caloriques, mauvais pour la planète : 
les sushis, on oublie.

5 – La mozzarella
Star des salades de 
l’été, la mozzarella a 
été adoptée sur de 
nombreuses tables fran-
çaises. Elle reste pour-
tant assez grasse, avec 

300 calories pour 100 grammes.

Les fromages blancs italiens caloriques
De même, la ricotta, malgré sa blancheur immacu-
lée, est un fromage calorique. La palme revient au 
mascarpone avec 417 calories pour 100 grammes, 
soit deux fois plus qu’un hamburger !

6 et 7 – La noix de coco et l’eau de coco
La noix de coco est un fruit certes riche en fibres, 
mais très calorique avec 353kcal/100 grammes ! 

Prudence donc.

L’eau de coco calorique
Vantée par les stars hol-
lywoodiennes, l’eau de 

coco est montrée comme LA boisson detox à privi-
légier. Si elle est riche en minéraux, il convient toute-
fois de ne pas en abuser, avec 23 kcal pour 100 ml.

Il est intéressant d’en consommer, mais on se rap-
pelle que la seule boisson non calorique, c’est l’eau !

8 – Les biscottes
Les biscottes font elles aussi 
partie des aliments que l’on 
estime pouvoir grignoter sans 
arrière-pensée. Détrompez-
vous : avec 400 calories pour 

100 grammes, elles ne sont pas moins caloriques 
que le pain frais.

Les biscottes, pas plates au niveau des calories
S’il s’agit d’un bon aliment pour dépanner au petit-
déjeuner, on évite d’en manger tous les jours et on 
privilégie les céréales moins transformées (flocons 
d’avoine…).

9 – Les galettes de riz
Comme les biscottes, les 
galettes de riz ne doivent pas 
être considérées comme un 
aliment « régime ».

Caloriques, les galettes de riz soufflées ?
Oui, avec 380 kcal pour 100 grammes. Le pire étant 
bien entendu les galettes de riz avec enrobage au 
chocolat ET noix de coco. Pour un grignotage, on 
préférera un fruit frais.

10 – Le pop-corn
On ne blâme pas la 
version originale du 
pop-corn, qui reste un 
grain de maïs soufflé. La 
version calorique est le 

pop-corn de cinéma, gorgé d’huile, de sucre ou 
de sel. Ce dernier n’apporte pas grand-chose au 
niveau nutritif, mais est une bombe calorique : 400 
calories pour 100 grammes.

Si l’on veut manger des pop-corns, on les fait donc 
soi-même en ajoutant très peu (voire pas du tout) 
de sel ou de sucre (complet non raffiné type mus-
covado ou rapadura).

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Mange-t-on vraiment une guêpe 
morte quand on mange une figue ?

Saviez-vous que la figue n’était pas un fruit à pro-
prement parler ? Encore plus étonnant : saviez-vous 
aussi que manger une figue revient à ingérer les 
restes d’une guêpe ? Explications.

Quel plaisir de croquer dans une figue tout juste 
cueillie ! Et quel plaisir également de préparer de 
délicieuses recettes avec des figues… Un délice 
plus rare cet été 2022, en raison de l’importante 
sécheresse qui met à mal les récoltes en cours et 
à venir. Bien que le figuier soit résistant au manque 
d’eau, les conditions météorologiques actuelles ne 
lui sont pas favorables et bien des figues tombent 
au sol avant leur maturité. Des figues qui ne sont 
d’ailleurs pas vraiment des fruits, mais des fleurs un 
peu particulières…

Les figuiers produisent des fleurs inversées

En effet, les figuiers 
ne donnent pas 
naissance à des fruits 
de la même manière 
que les poiriers par 
exemple, car leur 
floraison se fait de 

façon inversée. Les fleurs du figuier poussent à l’in-
térieur d’une poche rigide. Une floraison qui a lieu 
au printemps et en été, et qui est donc en quelque 
sorte invisible, puisque les fleurs sont cachées à 
l’intérieur des figues en formation. Des figues qui 
arrivent à maturité dès l’été ou en automne, en 
fonction des variétés.

Les petits filaments qui se trouvent à l’intérieur de la 
figue sont donc des fleurs, qui une fois fécondées 
vont créer un fruit, comestible. À l’intérieur d’une 
figue se trouvent ainsi plusieurs fruits ! Pour ce faire, 
la figue doit être pollinisée. Une pollinisation qui est 
effectuée par un insecte blastophage.

Le rôle essentiel de la « guêpe du figuier »

Pour comprendre comment se produit la polli-
nisation d’un figuier, sachez déjà que nos figuiers 
domestiques existent sous deux formes : les figuiers 
femelles et les figuiers mâles, dits aussi caprifiguiers. 
En juillet, la femelle de l’insecte blastophage, la fa-
meuse « guêpe du figuier », entre dans l’une des 
figues d’un figuier mâle pour y pondre ses oeufs. 
Les larves peuvent alors passer l’hiver bien proté-
gées dans la figue mâle, avant de se transformer 
en insectes au printemps. Des insectes mâles et 
femelles, qui se reproduisent dans la figue.

Ensuite, seules les femelles vont quitter la figue, tan-
dis que les mâles, nés sans ailes, vont creuser des 
tunnels leur permettant de s’évader. En sortant, les 
femelles vont frotter leurs ailes aux fleurs mâles qui se 
trouvent en général en haut de la figue. Elles seront 
alors couvertes pollen. Tandis que les mâles sont 
condamnés à mourir dans la figue du caprifiguier, les 
femelles peuvent donc s’enfuir avec du pollen, en 
direction des figues de nos figuiers domestiques, 
qui eux produisent des figues comestibles.

La guêpe qui entre alors dans la figue va donc 
permettre la pollinisation de la figue femelle. Mais 
en traversant la coque, elle perd ses ailes et ne peut 
en ressortir. Elle ne peut pas à nouveau pondre 
dans la figue, car les fleurs, différentes de celles 
du caprifiguier, possèdent des pistils plus longs qui 
l’en empêchent. Tant mieux, car sinon les figues des 

figuiers femelles ne 
seraient plus comes-
tibles !

Que devient alors la 
femelle blastophage 
venue apporter le 
pollen à l’intérieur de 

la figue comestible ? Des enzymes la transforment 
en protéine. Il est donc juste de dire que manger 

une figue revient à ingérer une guêpe, même si en 
réalité, les restes de l’insecte se sont totalement 
dissous pour enrichir la figue, également riche en 
magnésium, calcium et fibres !

Ce processus de pollinisation donne donc des 
fruits comestibles uniquement sur les figuiers fe-
melles, les figuiers domestiques. Quant aux figuiers 
mâles, dits « caprifiguiers » ou « figuiers sauvages », 
ils ne produisent donc que des figues non comes-
tibles. Comment faire la différence entre les deux ?

Comment savoir si un figuier est mâle ou femelle ?

Pour distinguer un figuier mâle d’un figuier femelle, 
observez bien le moment où les figues se forment. 
Un arbre portant des figues entre avril et mi-juillet a 
plus de chance d’être un figuier mâle, contrairement 
aux figuiers couverts de figues en été, probable-
ment femelles. Et si votre figuier porte des figues en 
hiver, c’est alors certain qu’il s’agit d’un arbre mâle.

Si les figuiers femelles produisent donc des figues 
comestibles, les figuiers mâles ont un réel rôle. Car 
seules leurs figues sont productrices de pollen. Du-
rant l’hiver, ce sont aussi les caprifiguiers qui abritent 
les insectes blastophages, qui parasitent alors tota-
lement leurs figues. Celles-ci finissent par tomber au 
sol sans jamais arriver à maturité et il n’existe aucun 
moyen de les rendre comestibles.

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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C’est l’heure du goûter bio !

Il est 4 heures, l’école ou les activités de la journée 
sont finies ! A peine sorti, votre enfant va savourer 
son « quatre-heures ». Contrairement à certaines 
idées qui ont la vie dure, le goûter n’est pas un repas 
à oublier dans l’alimentation de l’enfant, il est très 
important : ce repas entre le déjeuner et le dîner 
permet de mieux répartir les apports énergétiques 
au cours de la journée et d’éviter les grignotages 
juste avant l’heure du dîner. Mais préférez-le bio !

Pourquoi un goûter bio ?

Après une journée d’école bien remplie, votre en-
fant doit se ressourcer et recharger ses batteries. Il 
y a déjà quelques heures qu’il a déjeuné et l’heure 
du dîner n’est pas pour tout de suite. Le goûter doit 
couvrir environ 15 % des apports nutritionnels quo-
tidiens (contre 20 % pour le petit déjeuner et 40 % 
pour le déjeuner).
Le goûter évite aussi à l’enfant de grignoter jusqu’à 

l’heure du dîner. Il permettra à votre enfant de sup-
primer de son alimentation tous les produits riches 
en sucres et en graisses.

Ce repas est aussi un moment de retrouvailles pour 
l’enfant avec l’un de ses parents ou avec ses frères 
et soeurs. Il est donc primordial pour l’équilibre ali-
mentaire de votre enfant de continuer à lui donner 
un goûter équilibré.

Pourquoi du bio au goûter ?

Pour notre santé et celle de nos enfants, encore 
plus fragile, car les produits biologiques sont dé-
pourvus de résidus chimiques. On peut donc man-
ger les fruits et les légumes bio sans danger et avec 
la peau. Intérêt d’autant plus grand que, c’est avéré, 
c’est sous la peau que se concentrent les vitamines 
et les minéraux.

Pour le goût  : les fruits et les légumes bio 
contiennent plus de matière sèche et moins d’eau 
car ils sont moins arrosés.

Pour l’environnement  : l’agriculture bio respecte 
la nature et favorise la biodiversité en choisissant 
des variétés végétales adaptées aux terroirs. Au 
contraire de l’agriculture intensive qui pollue les 
nappes phréatiques avec des engrais chimiques, 
qui déciment les abeilles avec les pesticides …

Qu’est-ce qu’un goûter bio ?

Idéalement, le goûter bio doit se composer de 
quatre types d’aliments :

Un produit céréalier bio (pain, biscottes, céréales 
ou biscuits peu gras, au choix) qui apporte l’énergie 
nécessaire au bon fonctionnement des muscles et 
du cerveau.
Un produit bio riche en calcium, par exemple un 
produit laitier bio comme du lait, un yaourt nature 
ou peu sucré ou fromage, un lait végétal enrichi en 
calcium, ou une poignée d’amandes, riche en cal-
cium et en protéines indispensables à la croissance.
Consultez la liste des aliments riches en calcium 
autres que le lait.

Un fruit ou un jus de fruit bio, source de fibres et 
de vitamine C.
Et une boisson : de l’eau de préférence, si votre 
enfant n’a pas bu un verre de lait ou de jus de fruit, 
nécessaire pour se désaltérer.
Choisissez des produits variés et proposez-lui des 
fruits de saison, du pain et du chocolat.

Le Programme National Nutrition Santé recom-
mande, au goûter, de remplacer les biscuits et vien-
noiseries, par un morceau de pain, complet, c’est 
encore mieux, avec du chocolat bio. 

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