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Des conseils pour trouver facilement 
une pharmacie de garde en soirée

Les urgences 
peuvent arriver 
au moment où 
l’on s’y attend le 
moins. Ainsi, per-
sonne n’est à l’abri 
d’un besoin urgent 
de médicaments 
en soirée. Certes, 

la majorité des pharmacies ferment à ce moment, 
mais il y a celles qui restent ouvertes pour assurer 
la garde. En cas de soucis de santé qui arrivent en 
soirée, lisez bien ce qui va suivre pour trouver une 
pharmacie de garde.

Tous les moyens pour trouver une pharmacie de 
garde

Sur Internet : Le moyen le plus simple pour trou-
ver une pharmacie de garde en soirée est de faire 
une recherche en ligne. Depuis le smartphone, la 
tablette ou l’ordinateur, on se rend sur un portail 
spécialisé. Il suffit d’entrer notre code postal ou 
le nom de notre ville afin d’avoir la liste des phar-
macies de garde. On peut aussi se rendre sur le 
site Internet de l’Hôtel de Ville. En effet, la plupart 
des communes dressent une liste quotidienne 
et mise à jour des pharmacies de garde. L’autre 
option est de télécharger une application dédiée 
fournissant en temps réel une liste des officines 

de garde. Les numéros spéciaux : si on n’est pas 
connecté à Internet, l’autre solution pour trouver 
une pharmacie de garde près de notre domicile 
est de composer l’un de ces numéros télépho-
niques :

114 : ce numéro est celui du service d’urgence 
pour les individus sourds et ceux qui souffrent de 
dysphasie et d’aphasie.

3237 : c’est le numéro de RésoGardes, et il est joi-
gnable 24h/24 et 7j/7. En l’appelant, on s’informe 
sur la pharmacie qui est de garde dans notre loca-
lité.

15 : pour les besoins urgents de médicaments, 
on peut appeler ce numéro afin de connaître rapi-
dement la pharmacie de garde près de chez soi. 
C’est le contact du SAMU, à appeler seulement en 
cas d’urgence.

3914 : c’est le numéro de SOS Gardes, à contac-
ter pour trouver une pharmacie de garde en soi-
rée afin d’acheter des médicaments pour les acci-
dents, les crises d’asthme, les maux de dents, les 
maux de gorge intenses, les irritations mineures 
des yeux, les réactions allergiques légères aux 
piqûres d’insectes ou autres infections mineures.

Le journal de garde : Pour toutes les officines, la 
liste des pharmacies de garde est affichée sur 
un panneau de la vitrine, mais on ne le consulte 
pas toujours. L’autre moyen pour trouver rapide-
ment une pharmacie de garde en soirée est donc 
la consultation des pages de la presse locale. Il 
y a toujours une liste des officines de garde. Le 

médecin : pour connaître la pharmacie de garde 
en soirée dans notre secteur, on peut demander 
à un médecin. D’ailleurs, il peut faire une transcrip-
tion de notre ordonnance pour que le pharmacien 
nous prépare ce qu’il nous faut avant notre venue. 
Pour information, toutes les officines de garde 
sont là pour accueillir les urgences médicales, et 
pour pouvoir y acheter des médicaments en soi-
rée il faut avoir une prescription médicale.

L’achat de médicaments dans une pharmacie de 
garde

Quand on va dans 
une pharmacie de 
garde en soirée, 
cette dernière est 
à rideau fermé 
pour sa sécurité. 

Donc, on ne peut pas y entrer comme en journée 
pour acheter nos médicaments. Quand on est là, le 
rideau s’ouvre pour que l’on puisse acheter nos mé-
dicaments. Il faut amener avec soi l’ordonnance, la 
carte vitale ou une attestation de mutuelle. Quant 
aux prix des médicaments, il peut y avoir un sur-
coût. Toutefois, les frais supplémentaires sont 
remboursés par la Sécurité sociale en présentant la 
prescription médicale. À noter que dans certaines 
grandes villes, certaines officines sont ouvertes 
24h/24 tous les jours, donc elles ne sont pas consi-
dérées comme des pharmacies de garde.

Publié avec l’aimable autorisation de

www.astucedegrandmere.com
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Odeurs et bruits de la campagne bientôt protégés par une loi ?

Les citadins qui s’installent à la cam-
pagne multiplient les plaintes contre 
des nuisances qui ne sont que le quo-
tidien de leur nouveau lieu de vie. Avec 
l’arrivée des citadins dans les villes et vil-
lages de campagne, les plaintes contre 
les locaux se sont multipliées. Certaines 

ont été emblématiques, comme celle contre le coq Maurice sur l’Île d’Oléron 
en 2018. Mais si elle a été la plus médiatisée, cette affaire est loin d’être une 
exception. Et les premiers à en faire les frais, ce sont les agriculteurs qui ont 
trouvé, chez Éric Dupont-Moretti, un soutien de taille.

Vie à la campagne : une nouvelle loi annoncée au Salon de l’Agriculture

Passage obligé, chaque année, pour 
les membres du gouvernement 
concernés, le Salon de l’Agriculture 
a été l’occasion pour le Garde des 
Sceaux, Éric Dupont-Moretti, d’ap-
porter son soutien aux agriculteurs. 
Et il a été question de leur annoncer 
un projet de loi visant à protéger tout 

ce qui fait que la ruralité est ruralité. Car, ces dernières années, les plaintes 
se sont multipliées. Chant du coq, odeurs de fumier, vaches qui meuglent 
ou encore travail la nuit… des « nuisances » pour les néoruraux, qui ne sont 
que le quotidien des habitants de la campagne. Forcément, les tensions entre 
les nouveaux habitants et les locaux augmentent. Parfois, la cohabitation se 
passe bien. Parfois, elle se passe au tribunal. Et c’est justement cette étape 
que veut éviter en amont le ministre de la Justice.

Les nuisances qui préexistent ne pourront pas être attaquées en justice

Rien de précis n’a été annoncé par le ministre, qui veut donner un « coup 
de main » aux agriculteurs. Contre, comme il l’explique non sans ironie, une 
certaine caricature. « Pardon pour la caricature, mais c’est le Parisien qui vient 
de s’installer près d’une ferme. C’est un rêve bucolique qui pour lui se trans-
forme en cauchemar quand il entend le coq chanter », a-t-il déclaré sur le 
stand de la FNSEA le 3 mars 2023.

«Si on n’aime pas la campagne, on reste en ville et si on va à la campagne, 
on s’adapte à la campagne qui préexiste.» a expliqué le Garde des Sceaux

Le principe fondamental de la loi prévue ? L’impossibilité d’attaquer en jus-
tice lorsque des nuisances « préexistent » avant l’installation des nouveaux 
habitants. En clair : un citadin qui s’installe à la campagne et qui se plaint du 
coq du voisin, présent depuis des années, ne pourra rien faire.

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

L’ail : 5 bonnes raisons de l’aimer encore plus
La légende dit qu’il permet d’éloigner les vam-
pires… Découvrez les vraies bonnes raisons de 
consommer de l’ail, ingrédient dont les vertus 
n’ont pas fini de vous étonner. Un aliment défini-
tivement de notre côté.. Les bienfaits de l’ail sont 
connus depuis des siècles. C’est bien connu, l’ail 
fait fuir les vampires, mais aussi parfois tous ceux 

qui s’approchent trop près ! Pourtant, non seulement son goût typique du 
Sud ramène immédiatement en été, mais en plus, ces petites gousses ont 
plus d’un tour dans leur sac.

Les bienfaits de l’ail, gousse par gousse
Si son odeur forte et sa saveur particulière peuvent rebuter quelques per-
sonnes, il est aussi reconnu depuis des siècles pour ses vertus santé… Et 
certains médicaments aussi sont difficiles à passer !

1 – L’ail pour préserver son coeur
Plusieurs études ont démontré qu’à partir d’une à deux gousses consommées 
crues par jour, l’ail améliorait la fluidité du sang, évitant ainsi la formation de 
caillots qui risquent de boucher les artères, et donc de provoquer un infarctus. 
Il aide également à faire baisser le taux de mauvais cholestérol, également res-
ponsable de maladies cardio-vasculaires. Si l’ail cru est trop fort pour vous, vous 
pouvez aussi le consommer cuit, mais il faudra augmenter la quantité : entre 
trois à cinq gousses quotidiennes pour espérer bénéficier de ses qualités.

2 – L’ail pour rester mince
« Croquant et gourmand » (pour peu que l’on aime vraiment beaucoup l’ail 
cru), comme dirait l’un de nos célèbres chefs cathodiques, l’ail est surtout 
extrêmement peu calorique (130 calories pour 100 g, donc environ 4 g par 
gousse) et possède un indice glycémique très bas. Ainsi, non seulement 
comme nous l’avons vu, l’ail relève les plats tout en ayant un apport calo-
rique presque nul, mais en plus, il est  diurétique. Riche en potassium et en 
fructosanes, il stimule le métabolisme. Autrement dit, deux en un, ce petit 
aliment magique contribue à la fois à vous procurer un sentiment de satiété, 
ainsi qu’à éliminer. Un ingrédient indispensable si vous envisagez une cure 
détox, par exemple.

3 – L’ail pour rester jeune !
Pour ça, remerciez ses antioxydants, notamment le sélénium, qui aident la 
peau à se protéger contre les méfaits du soleil. L’ail est également très riche 
en vitamine C, indispensable pour l’énergie, et en vitamine B6, qui favorise 
une bonne gestion du stress – grand responsable du vieillissement. Ce n’est 
sans doute pas un hasard si l’ail fait partie des indispensables du régime mé-
diterranéen, réputé pour ses centenaires en pleine forme.

4 – Aliment d’été, meilleur complice d’hiver
L’allicine contenue dans l’ail est antibactérienne et anti-infectieuse. Une décou-
verte que l’on doit à Louis Pasteur en 1858, qui se serait rendu compte qu’en 
les aspergeant de jus d’ail, les bactéries mouraient. Un remède simple par 
exemple, pour se débarrasser d’un léger état grippal : respirer régulièrement 
des morceaux d’ail broyé. Efficace, mais peu discret. Si vous ne vivez pas seul, 
vous pouvez vous rabattre sur l’ail séché (2 à 4 g de poudre, trois fois par jour) en 
prévention d’un rhume, ou s’il est déjà trop tard, en teinture (2 à 4 ml, trois fois par jour).

5 – Un anti-cancérigène notoire
Consommé de manière significative, c’est-à-dire entre une et deux gousses 
d’ail par jour, l’ail réduit les risques de cancer de l’estomac, de la gorge, de 
l’oesophage, du côlon, ou encore de l’ovaire. Et tout cela grâce à ses com-
posés sulfurés, dont l’allicine déjà citée plus haut pour ses propriétés anti-
bactérienne et anti-infectieuse, qui se libèrent lorsque l’on hache, coupe, ou 
écrase les gousses d’ail. Ce sont ces mêmes substances qui sont respon-
sables de son odeur entêtante, mais que certains adorent. Les goûts et les 
couleurs ne se discutent pas.

Le saviez-vous ? Mâchez deux grains de café pour venir à bout
de la mauvaise haleine due à l’ail.

Dernier petit conseil pour vous éviter des effets secondaires indésirables. 
Si vous le digérez mal, commencez par l’absorber cuit avant de progressi-
vement passer au cru. Enfin, n’oubliez jamais d’enlever le germe vert qui se 
trouve au milieu.

Attention : consommé en trop grandes quantités,
l’ail peut entraîner des brûlures gastriques.

À vous désormais les soupes au pistou les soirs d’hiver. Ou le pain aillé déli-
cieux pour accompagner une salade, ou encore l’ail confit, à grignoter lors de 
l’apéritif. Vous n’imaginez pas tout ce que l’ail peut faire pour vous.

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

PRÊT A PORTER FEMME HOMME

La nouvelle COLLECTIONLa nouvelle COLLECTION
printemps-étéprintemps-été

est arrivée !est arrivée !

Lingerie • Maroquinerie • Accessoires

Fermé le lundi
Horaires d’ouverture : Du mardi au vendredi 9h-12h et 14h30-18h30 - Samedi 9h-12h et 14h30-16h30

20 rue du Gal de Gaulle • BENFELD • 03 90 57 62 51
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christine.losser@wanadoo.fr

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

UNIQUEMENT SUR RdV

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
Conseils déco et installationConseils déco et installation
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Méfaits, bienfaits du soleil et comment se protéger effica-
cement
Les dangers du soleil pour notre peau sont actuellement bien connus par 
tous. Nous connaissons les risques d’une mauvaise exposition au soleil pour 
la peau. Nous sommes sensibilisés aux méfaits du soleil et à l’importance de 
mettre une protection solaire adaptée. Je vois régulièrement des personnes 
aux heures les plus chaudes bronzer sur la plage, faire de la course à pieds ou 
du vélo. C’est mettre son organisme à rude épreuve, quant au sport sous des 
températures extrêmes, il y a plus de risques que de bienfaits. C’est aussi 
faire vieillir sa peau prématurément (perte accélérée de collagène et d’élas-
ticité). Préférez une exposition avant 11h et après 16-17h en été. En dehors 
de ces périodes, mettez un crème solaire (même si votre peau est foncée) 
mais pensez aussi aux vêtements amples en matières naturelles de préfé-
rence et n’oubliez pas lunettes, chapeaux et casquettes (qui, en plus, donne-
ront plus de style à votre tenue). On n’y pense pas forcément mais hydratez 
votre peau avant de l’exposer, elle brûlera moins facilement. Hydratez-vous 
vous également en buvant assez d’eau. Soyez attentifs à la composition des 
crèmes solaires que vous utilisez, si vous en mettez pendant plusieurs mois, 
plusieurs fois par jour, il est judicieux de choisir une produit de qualité et de 
ne pas faire le plein de substances douteuses et de perturbateurs endocri-
niens.. Pensez aussi à choisir un produit qui n’est pas néfaste pour les mers 
et océans. C’est une catastrophe écologique pour les fonds marins.

Pour lutter contre le vieillissement cellulaire et le stress oxydatif dû au soleil, 
adaptez votre alimentation pour préparer votre peau. Misez sur les légumes 
et fruits très colorés, ils contiennent de la vitamine A qui booste la régéné-
ration des cellules de la peau et aide à les protéger. Elle est aussi très utile 
pour maintenir une bonne vision. On trouve du bêta-carotène (pro-vitamine 
transformée en vitamine A au sein de l’organisme) dans les patates douces, 
les carottes, les potirons, les poivrons rouges, les épinards, les melons, les 
abricots, le pissenlit, les mangues. Attention aux compléments alimentaires 
à base de bêta carotène pour les fumeurs qui augmentent le risque de can-
cer du poumon chez les fumeurs (étude INSERM en 1990).

Il est essentiel de protéger sa  peau mais savez-vous qu’il existe de multiples 
bienfaits liés au soleil ? Nous avons tendance à l’oublier mais nous avons be-
soin de soleil. Pour notre bien-être physique et psychique. Souvent nous sa-
vons que grâce au rayonnement du soleil sur la peau, l’organisme synthétise 
la vitamine D. La lumière du soleil synchronise notre rythme biologique. Elle 
joue un rôle important pour nos hormones. Elle déclenche la libération de la 
sérotonine. Un niveau suffisant de sérotonine favorisera l’endormissement 
et une meilleure qualité de sommeil. Le soleil est bénéfique pour certains 
problèmes de peau (psoriasis par exemple), permet la production d’endor-
phines (hormones du bonheur) qui procurent une sensation de bien-être, 
apaise la fatigue oculaire, agit pour une meilleure oxygénation cellulaire...

Un manque de lumière peut aussi engendrer les dépressions saisonnières, 
c’est ainsi qu’est née la luminothérapie. Quelques minutes d’exposition le 
matin face à une lampe spéciale vous aideront à avoir un meilleur moral pen-
dant la saison hivernale où il fait gris pendant longtemps (voire très long-
temps en Alsace).

Nous sommes de plus en plus déconnectés de la nature, de ses cycles et 
des saisons. Pourtant cela nous ressource et augmente notre énergie vitale. 
Le soleil, tout comme l’eau et l’air nous sont indispensables. Sans lui, il n’y a 
pas de vie. L’hiver est une période de repli, on dort plus, notre énergie est 
plus basse. C’est le moment de se reposer.  Avec le retour du soleil on a plus 
d’énergie, c’est le moment pour être plus en mouvement, à l’extérieur. Cette 
lumière nous nourrit d’une certaine manière.

Pour conclure, je vous dirais d’agir avec bon sens. Profitez raisonnablement 
du soleil 10 minutes sans protection solaire avant 11h et après 17h (voire plus 
tard suivant la température et adaptez bien évidemment pour les bébés et 
jeunes enfants) pour la synthétisation de la vitamine D (visage, avant-bras 
et jambes exposés). En dehors de ces horaires, protégez-vous avec un bon 
cosmétique sans substances nocives ni pour vous ni pour les océans et des 
vêtements respirants et faites votre sport à la fraîche.
Je vous souhaite un joli printemps.

Delphine PIERRON
Consultations de naturopathie et séance de réflexologie plantaire sur ren-
dez-vous. Certifiée en accompagnement naturopathique complémen-
taire de l’endométriose. Accompagnement « Fertilité au naturel » 11 rue 
Dorette Muller - 67190 MUTZIG • Le cabinet est aussi ouvert le samedi 
matin.
06 73 34 62 43 - delphinepierron@sfr.fr. - www.delphinepierron.co
(possibilité de prendre rendez-vous en ligne)

: Naturopathie & Réflexologie Plantaire Delphine Pierron

 18 rue Mercière - ERSTEIN                Tél. 03 88 98 28 98
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Profitez du déstockage saisonnier !
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Recette – Comment faire son huile 
d’olive pimentée maison ?

Mettez du piquant dans votre vie avec notre re-
cette d’huile pimentée à utiliser pour assaisonner 
et parfumer tous vos plats, pizzas, morceaux de 
viande, filets de poisson, poêlées ou woks de 
légumes…

Idéale pour vitaliser toutes les recettes, relever les 
pizzas ou les pâtes, l’huile pimentée est vraiment 
très facile à réaliser soi-même. La preuve avec 
cette recette rapide… mais efficace !

Préparer sa propre huile pimentée à base d’huile 
d’olive

Les ingrédients de l’huile piquante

• 500 ml d’huile d’olive vierge Bio
• 4 piments oiseaux secs
• 3 brins de romarin séchés
• 3 feuilles de thym séchées
• 1 cuillère à café de grains de poivre
• 1 gousse d’ail

Bien évidemment, les quantités de piment 
peuvent être adaptées selon vos goûts et envies.

Préparation de l’huile aux piments

Dans une casserole, placez 150 ml d’huile d’olive 
et ajoutez les piments, les aromates et la gousse 
d’ail pelée. Chauffez le mélange à feu moyen du-
rant une dizaine de minutes puis laissez refroidir 
pendant environ 2h.

Dans un récipient en verre hermétiquement 
refermable, placez les piments qui auront bien 
refroidi puis les aromates. Ajoutez l’huile restante 
ainsi que celle qui a été chauffée avec les autres 
ingrédients. Refermez hermétiquement (avec un 
bouchon de liège par exemple) et laissez macérer 
durant une dizaine de jours.

Après cette période de repos, vous pouvez reti-
rer la gousse d’ail qui aura transmis ses arômes 
à l’huile. Vous pouvez ajouter d’autres aromates 
selon vos goûts, comme de la coriandre par 
exemple.

Ainsi, on voit que l’huile d’olive pimentée est vrai-
ment ultra facile à réaliser. Pensez-y pour donner 
de la variété à vos salades par exemple.

L’huile pimentée accompagnera parfaitement vos 
pizzas, pâtes et risotto.

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

 NETTOYAGE DE PRINTEMPS...

C O N T A C T
p r e s t a - c o n c e p t @ o u t l o o k . f r
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GRAND LE

F a i t e s  a p p e l  à  n o s  é q u i p e s  p o u r  e n t r e t e n i r ,  n e t t o y e r  e t  d é s e n c o m b r e r
v o t r e  j a r d i n .  

N o u s  v o u s  p r o p o s o n s  é g a l e m e n t  u n  s e r v i c e  d e  l o c a t i o n  d e  b e n n e  a f i n
q u e  v o u s  p u i s s i e z  j e t e r  v o s  g r a v a t s ,  d é c h e t s  v e r t s ,  b o i s , …

L a  b e l l e  s a i s o n  a r r i v e  à  g r a n d  p a s ,  n o u s  v o u s
a c c o m p a g n o n s  p o u r  t o u s  v o s  t r a v a u x .  
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tél. 03 88 38 32 99 

www.jost-sa.com
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paysage.gaessler@gmail.com
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22, rue de l’Expansion
67150 ERSTEIN

Tél. 03 69 06 77 46

12, rue André Kiener
68000 COLMAR

Tél. 03 89 79 86 99
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L e meilleur pour le balcon et le jardin
Venez nous voir! Portes ouvertes

le samedi 22 avril de 9 h à 18 h et le dimanche de 11 h à 17 h Grand choix de legumes

plus de 40 variétés de 
tomates et poivrons

MAISON CROVISIERMAISON CROVISIER
RÉPARATION - VENTES  MACHINES AGRICOLES - ESPACES VERTS 

Prolongation des ConditionsProlongation des Conditions
« Portes Ouvertes »« Portes Ouvertes »

3, rue des Antiquaires à BENFELD - 03 88 74 40 15

tout le mois d’Avril !!!tout le mois d’Avril !!!
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7, rue d’Enghien 

67860 RHINAU 
06 800 211 89

Installations et rénovation
de salle de bains

Equipement pour personne
à mobilité réduite
• Chauffage gaz

• Pompe à chaleur  • Solaire

SI
RE

T 
: 

52
4 

80
0 

95
0 

00
01

5

10 fleurs résistantes à la sécheresse pour 
un jardin fleuri malgré le manque d’eau

Vers un nouvel été marqué par le manque d’eau ?

Pourquoi une telle situation ? Depuis un an, les 
pluies se sont faites rares en France, comme le 
démontrent les bulletins climatiques mensuels 
de Météo France. Sur les neuf des douze derniers 
mois, les précipitations ont été en moyenne défi-
citaires par rapport à celles enregistrées entre 
1991 et 2020. Exemples les plus flagrants : mai et 
juillet 2022, durant lesquels les pluies ont été de 
65 à 85 % en dessous des normales. Et le mois 
de février 2023 qui vient de s’écouler s’inscrit dans 
cette même tendance, avec un manque de préci-
pitations de près de 75 %. Une situation que l’on 
rencontre d’habitude autour de la mi-avril, voire 
de la mi-mai pour l’Occitanie, la région Paca et 
l’Auvergne-Rhône-Alpes.

Face à la sécheresse, certaines régions françaises 
sont ainsi plus impactées que d’autres, à l’instar 
du Sud-Est, où en janvier un important déficit de 

pluie de 50 à 90 % touchait déjà le territoire, rap-
porte Météo France.

Une sécheresse hivernale préoccupante qui laisse 
craindre la perspective d’un été marqué par le 
manque d’eau, car le récent retour des précipi-
tations ne suffit pas au vu du niveau très bas des 
nappes phréatiques. Des épisodes de sécheresse 
qui selon les scientifiques, s’avèrent favorisés par 
le changement climatique causé par nos émis-
sions de gaz à effet de serre. Un phénomène qui 
bouleverse le cycle des précipitations, entraînant 
de longues périodes de sécheresse entrecoupées 
de fortes pluies. Or, d’importantes précipitations 
sur un sol sec ne peuvent permettre le retour à la 
normale des nappes phréatiques, l’eau ruisselant 
alors plus qu’elle ne pénètre dans les sols.

Face au manque d’eau et aux restrictions prises 
et à venir, comment créer un jardin résistant à la 
sécheresse ? En adaptant ses plantations. Le xéro-
paysagisme, méthode d’aménagement paysager 
utilisant des plantes dont les besoins en eau sont 
limités, peut faire office de solution.

Quelles fleurs ne craignent pas la sécheresse ?

Pour un jardin fleuri tout en économisant l’eau, 
plusieurs espèces sont ainsi à privilégier. Bien sûr, 
ces plantes fleuries ne peuvent se passer totale-
ment d’arrosage. Elles sont néanmoins en mesure 
de supporter de plus longues périodes de séche-
resse en maintenant leur floraison, malgré des 
apports en eau restreints.

Géranium Sanguineum
Le Geranium sanguineum est une plante ro-

buste et résistante qui 
pousse naturellement 
en France. Plusieurs 
variétés en découlent, 
mesurant de 15 cm à 
60 cm de hauteur. On 

ne trouve pas de fleurs bleues parmi elles, mais 
plutôt une gamme de couleurs allant du blanc au 
rouge, en passant par des roses tendres ou sou-
tenus. Le Geranium sanguineum fleurit par vagues 
en été et en automne et son feuillage vire au rouge 
à la fin de la saison. Cette plante résistante à la 
sécheresse est le compagnon idéal des jardins 
méridionaux et ensoleillés, mais peut également 
s’installer avec des arbustes à la mi-ombre, sans 
craindre la concurrence.

Ses feuilles, caduques, sont de couleur vert 
moyen à foncé, et plus ou moins découpées. Très 
résistant, le Geranium sanguineum peut suppor-
ter des températures allant jusqu’à – 20°C en 
hiver. Il est recommandé de la cultiver dans un sol 
bien drainé.

Perovskia (Sauge de Russie, aussi appelée la-
vande d’Afghanistan)

La Sauge de Russie, 
également connue 
sous le nom de lavande 
d’Afghanistan, est un 
véritable miracle de la 

nature.  Résistante à la sécheresse, aux parasites 
et aux maladies cryptogamiques, elle ne néces-
site aucun entretien particulier. Elle est appréciée 
pour son tapis de fleurs bleutées qui fleurissent 
tout au long de l’été.   

Suite page 16

marselJadrin de le
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-25%-25%
sur les stores

extérieurs *

sur les pergolas !!!
-15%-15%

100 
années aux côtés

de vos métiers

NOTRE 
SHOWROOM 
FAIT PEAU 
NEUVE !

GRANDE braderie
         SUR PLUSIEURS MODÈLES d’exposition

TOUT DOIT DISPARAÎTRE !
TOUT DOIT DISPARAÎTRE !

SANITAIRE · CHAUFFAGE · TOITURE
PAUL ROTH & �ls

7 rue du Général Gouraud à OBERNAI
Tél. 03 88 95 61 44
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Suite de la page 14
Lagerstroemia (Lilas des Indes)

Le Lilas des Indes est connu pour sa rusticité et sa 
capacité à s’adapter à des conditions extrêmes telles 
que la sécheresse, les bords de mer et la pollution. 
Vous serez émerveillé par ses magnifiques panicules 
roses lumineuses qui durent tout l’été, malgré le 

manque d’eau !

Sauge de Jérusalem
Originaire des montagnes de Turquie, la sauge de Jéru-
salem (Phlomis fruticosa) est une grande plante vivace 
caractérisée par ses fleurs jaunes en étages. Elle est 
connue pour sa grande résistance au froid, à la chaleur 
et à la sécheresse, ainsi que pour sa floraison abon-

dante tout au long de l’été et son feuillage persistant le reste de l’année. 
Elle peut être utilisée en massif comme plantée sur un terrain en friche et 
s’adapte facilement aux sols sablonneux. La sauge de Jérusalem, pollinisée 
par les insectes, contribuera à attirer les papillons dans votre jardin !

Erigeron
L’Erigeron est une plante à petites fleurs qui peut pous-
ser n’importe où. Elle se loge souvent dans les creux de 
vieux murets ou en bordure de massifs et se caracté-
rise par une résistance remarquable à toutes les condi-
tions, sécheresse y compris.

Marguerite du Cap ou Felicia (pâquerette bleue)
Le Felicia et ses jolies fleurs bleues ou violettes est par-
fait pour agrémenter un muret, une rocaille, un massif 
ou un pot. Cette plante apprécie les sols secs mais ne 
tolère pas les climats rigoureux marqués par des épi-
sodes de gel.

Rose trémière
Bien que son nom puisse prêter à confusion, la rose 
trémière (Althaea rosea) n’a aucun lien avec les rosiers, 
mais plutôt avec la famille des Malvacées, qui com-
prend les mauves et les hibiscus. Cette plante pré-
sente de superbes tiges florales pouvant atteindre de 

1,5 à 2,5 mètres de hauteur, offrant une variété de roses des plus vifs aux plus 
tendres. Sa période de floraison s’étend de juin à septembre et elle préfère 
les sols bien drainés. Bien qu’elle puisse tolérer les périodes de sécheresse 
estivale, la rose trémière est sensible au vent, il est donc recommandé de la 
planter à proximité d’un muret pour la protéger.

Achillée
L’achillée est une plante vivace qui offre une floraison 
continue tout au long de l’été, de juin à septembre. 
Avec environ cent espèces différentes, toutes peuvent 
s’épanouir sous l’exposition plein sud et sur un sol sec. 
Les tiges hautes ornées de fleurs blanches ou roses 

créent un magnifique effet dans un massif, en solitaire ou en combinaison 
avec d’autres plantes vivaces. Hors saison de floraison, l’achillée peut éga-
lement être utilisée comme couvre-sol efficace. Vous pouvez aussi l’utiliser 
pour composer de superbes bouquets secs une fois les fleurs coupées !

Pavot de Californie
Entre mai et août, le pavot de Californie (Eschscholtzia) 
offre une floraison généreuse. Cette plante fleurie résis-
tante à la sécheresse, cousin du coquelicot, est ornée 
de superbes fleurs simples ou doubles d’un orange vif 
qui donneront un bel éclat à votre jardin. Elle préfère le 

soleil et s’adapte facilement aux sols pauvres et calcaires ainsi qu’aux tempéra-
tures élevées. Pour un effet optimal, plantez-la en mélange avec d’autres fleurs 
dans un massif ou en bordure de rocaille. Notez toutefois que le pavot de Cali-
fornie a tendance à se ressemer de manière incontrôlable et peut vite devenir 
envahissant.

Délosperme de Cooper (Delosperma cooperi) ou pourpier vivace
Le délosperme ou pourpier vivace est une plante 
rampante qui est originaire d’Afrique du Sud et de 
Madagascar. Elle prospère dans les sols secs et les 
climats chauds. Disponible en différentes couleurs 
allant du blanc au rose, en passant par l’orange vif 

ou le jaune, ses petites fleurs se propagent rapidement et couvrent une 
grande surface, créant un effet saisissant sur les murs ou les bordures de 
rocaille. Cette plante est résistante à la fois à la chaleur et au froid et ne 
nécessite aucun entretien. Elle est toutefois sensible aux excès d’humidité.

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com @jms.sunprotectJMS - Sun Protect
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WWW.TEMPERA-SOLUTIONS.FR 51 route de Rhinau, 67860 Boofzheim

Horaires d’ouverture
Du lundi au vendredi 9h à 12h et 14h à 18h | Samedi sur RDV

03.88.58.76.58

L’expertise au service de ses clients avec un choix 
de marques de qualité ! Tempera c’est votre partenaire 
pour vos solutions de chauffage électrique, de poêles 
à bois ou à pellets ou de climatisation réversible !
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Erstein, 
Un parfum de printemps
Espace de sensibilisation sur la biodiversité 
Troc aux plantes, stands d’informations, animations, jeux

Lancement de l’Atlas de la biodiversité 
Parcours découverte : départs jardins de la Mairie 15 h et 16 h 30

Grand marché artisanal 
Produits du terroir, créations textiles 0 déchet, objets en bois, céramique et poterie, bijoux, produits 
cosmétiques bio, art floral et olfactif

Démonstrations de métiers 
Forgeron, poterie, vannerie, enlumineur, tonnelier, travail du bois à l’ancienne, cannage de chaises, sabotier

Expositions 
Tracteurs d’antan et animaux de la basse-cour

Animations pour petits et grands
Groupe musical, manège à propulsion parentale, Cyclos Circus, jeux en bois XXL, contes et comptines, atelier 
créatif de recyclage à partir de bouteilles en plastique 

Petite restauration
Crèpes, gaufres, churros, brioches sur broche, glaces, confiseries, bretzels, galettes, tartes flambées, grillades, 
frites, boissons diverses

Dimanche
16 avril 2023
de 10 h 30 à 19 h 
Commerces du centre-ville ouverts
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Du 3 avril au 15 mai 2023
BENFELD - Ateliers séniors : Cycle de prévention 
routière. Nous vous proposons un cycle d’ateliers 
avec une partie sur le code de la route mais éga-
lement des exercices pour solliciter les capacités 
de conduite, des exercices et mouvements de 
gym douce, des échanges et conseils notamment 
sur les situations de stress au volant, ainsi qu’une 
séance sera consacrée sur la manière d’être pié-
ton. Gratuit - carte de membre (22€) Inscription 
obligatoire au 03 88 74 44 13 ou benfeld@agf67.fr
Jeudi 6 avril
KERTZFELD - Conférence notariale : com-
prendre les enjeux de la succession
L’AGF Kertzfeld vous propose une conférence ani-
mée par Mickaël SOHET - notaire à Molsheim. 
Cette conférence est gratuite et aura lieu de 
9h30 à 11h à la salle polyvalente de Kertzfeld.
Les différents points abordés seront : 
- Que prévoit la loi ? 
- Testament, dotations...
- Rappel des différents contrats de mariage
Ouvert à tous, inscription obligatoire au 06 80 32 
74 56 ou agfkertzfeld@gmail.com
Vendredi 7 et dimanche 16 avril 
HILSENHEIM - APP Hilsenheim Pêches domini-
cales à la truite. A l’étang de pêche route d’Eber-
smunster. Ouverture de l’étang à 7h pour un dé-
but de pêche à 8h, pause entre 9h et 9h30 puis 
pêche jusqu’à 11h30. Tarif 13€ pour les adultes, 8 
Eur pour -10 ans. Le nombre de truites limité à 10 
par pêcheur, les carpes sont à remettre à l’eau, 
avec tapis de réception obligatoire. Buvette et 
petite restauration assurées sur place. Tous les 
dimanches matin jusqu’au 28 mai, (sauf le di-
manche de pâques remplacé par vendredi saint)
Vendredi 14 et samedi 15 avril 2023
DAMBACH-LA-VILLE - Concert Bloosmusik
Les joyeux vignerons sont heureux de vous 
convier à leur traditionnel concert de Bloosmusik. 
Le concert aura lieu au Foyer culturel Gerorges 
Meyer à 20h30 Merci de réserver (entre 17h et 
20h) au : 03 88 92 43 44, ou andre.schuhler0157@
orange.fr, ou foyer.culturel@dambach-la-ville.fr. 
Tarif : 8€. Petite restauration, pâtisseries, bois-
sons sous chapiteau chauffé.
Dimanche 16 avril
PLOBSHEIM - Vide Jardin
Le Cercle Athlétiques organise son vide jardin et 
produits du terroir de 9h à 18h au Complexe spor-
tif. Les exposants de plantes et fleurs, de maté-
riel (brouette, tondeuse,...) et autres ustensiles 
de jardin, désireux de s’inscrire à cette manifes-
tation, sont priés de prendre contact auprès de 
Deutsch Stéphanie au 06 84 30 20 74. Inscription 
ouverte aux artisans et particuliers.
GERSTHEIM - Bourse aux jouets, vêtements et 
articles de puériculture
L’Association des Parents d’Elèves organise une 
bourse aux jouets, vêtements et articles de pué-
riculture de 8h30 à 15h à la salle des fêtes. 12€ la 
table. Places limitées. Buvette et petite restaura-
tion sur place. Réservations et renseignements : 
ape.gerstheim@gmail.com ou au 06 61 57 81 61 
(par SMS de préférence) ou au 07 87 20 84 81.

HINDISHEIM - Marché aux Puces
Organisé par L’US Plobsheim. Venez chiner au 
marché aux puces. Petite restauration et buvette, 
grillades, tartes flambées et pizzas, bretzels, pâ-
tisseries.... Les réservations sont ouvertes et fiche 
de réservation disponible sur fcb us hindisheim. 
Venez nombreux pour nous soutenir
Du 20 avril au 11 mai 2023
BENFELD - Activité sénior : Cours de tablettes 
Android. Nous vous proposons des cours afin 
d’apprivoiser votre tablettes numérique.  Atten-
tion, uniquement Android. Les 20, 27 avril, 4 mai 
et 11 mai de 14h à 16h. Les séances sont animées 
par Alain PL. Activité gratuite - carte de membre 
(22€). Inscription obligatoire au 03 88 74 44 13 ou 
benfeld@agf67.fr
Samedi 22 avril
OSTHOUSE - Soirée Dansante
Le Cercle Saint Barthélemy organise à partir de 
19h30 dans la salle du CSBO une soirée dansante 
avec l orchrestre Gyn Fizz accompagné d un re-
pas « Fleischkiechle / Spatzle / Dessert / Café « 
pour 25€ .Cocktail de bienvenue offert. Vous pou-
vez faire vos réservations au 06 85 96 01 50 ou 
par mail : contact@csb-osthouse.fr. Paiement à 
la commande
BENFELD - Activité sénior : Après-midi bien-
être. l’AGF Benfeld vous propose une après-midi 
bien-être. Cette après-midi sera l’occasion de 
découvrir trois ateliers bien-être tels que de la so-
phrologie, de la cuisine ainsi qu’une routine pour 
prendre soin de son dos et ses articulations. Ins-
cription obligatoire au 03 88 74 44 13 ou par mail 
benfeld@agf67.fr
SÉLESTAT - Les plantes dans tous leurs états
Découvrez les plantes de l’Ill*Wald, leurs vertus 
et leurs utilisations. Plantes médicinales, tincto-
riales, magiques, délicieuses… tant de choses à 
découvrir dans cette nature préservée. RDV à 14h 
précisé à l’inscription 03 88 58 87 20. 3.5€/adulte, 
2.5€/enfant. Rens. au 06 03 78 74 14, par mail sur 
lamaison@maisonnaturemutt.org ou via notre site 
internet www.maisondelanature.muttersholtz.fr/
BOERSCH - Qu’est-ce qu’on bouffe ?
Une comédie hilarante et moderne à consommer 
au plus vite ! Elle est végane, il est carnivore ! Elle 
est très active, il est plutôt fainéant... Ils vivent en 
colocation et son inséparables ! Sont-ils amou-
reux ?... Aujourd’hui c’est l’anniversaire de Fleur. 
Kevin a invité des amis à dîner (chez eux) pour fê-
ter ça ! Arriveront-ils à organiser ce repas sachant 
que leurs invités mangent halal, sont allergiques 
aux poissons, intolérants au gluten... ? Les billets 
sont dispo au siège de l’association
Dimanche 23 avril
SERMERSHEIM - Pêche sportive
L’AAPPMA de Sermersheim, organise le dimanche 
de 8h30 à 11h15 une pêche sportive à l’étang. Im-
mersion de truites. Rens. au 03 88 74 46 70
Du 10 mars au 23 avril 2023
ERSTEIN - Etappenstall : expositions et rési-
dence artistique. Pour célébrer ses 20 ans, 
l’Etappenstall associe deux artistes. Les gravures 
et dessins d’Eric Ball sont inspirées par le paysage, 
en particulier par la forêt. Entre dessin et marque-
terie d’art, Sophie-Dorothée Kleiner convie le pu-
blic à assister à l’éclosion de ses productions au 
travers d’une résidence artistique.
Samedi 22 et dimanche 23 avril 2023
CHÂTENOIS - Sletto’s Big Band
Concerts de Gala du 45ème anniversaire. Le tou-
jours fringant Sletto’s Big Band fête ses 45 ans…  
Pour cet anniversaire, le grand ensemble de jazz du 
Centre Alsace vous propose deux concerts de gala 
à l’Espace des Tisserands , le samedi à 20h30 et le 
dimanche à 16h00. Pour ce Tribute to Michael Bu-
blé, le Sletto’s Big Band invite le chanteur Yannick 
Eichert et Les Cordes du Conservatoire de Colmar. 

Tarif 15€ (gratuit -16 ans). Rés. au 03 88 82 02 32 ou 
à l’adresse mail slettosbigband@gmail.com
Samedi 29 avril
ORSCHWILLER - La forêt « en-chantée »
Découvrons le côté sauvage du Haut-Koenigs-
bourg. Promenons-nous dans la forêt autour de la 
forteresse, regardons les arbres, les plantes à leur 
pied et apprenons à les préserver. Ecoutons les 
chants des oiseaux qui marquent leur territoire, 
et peut-être pourrons-nous observer ceux qui 
nichent directement sur les murailles. RDV à 19h 
précisé à l’inscription. 7€/adulte, 5€/enfant. Rens. 
et inscription au 06 03 78 74 14
BARR - Choeurs à coeurs
Concert partagé entre le Choeur de Louve d’Or-
nans, et la Chorale Eranthis de Barr.
Au programme: chants de variété et folklore 
français pour le Choeur d’hommes d’Ornans et 
concert empreint de spiritualité et de poésie 
pour la Chorale mixte d’Eranthis.
Dimanche 30 avril
RHINAU - Balade gourmande des Sources
Le 30 avril, venez en famille ou entre amis (re)dé-
couvrir la nature et les sources naturelles autour de 
Rhinau. Le parcours de 8km est accessible à tous 
les membres de la famille, y compris aux pous-
settes. Menu : Kir – Bretzel / Velouté aux asperges 
/ Assiette paysanne / Civet de biche et spätzle / 
Fromage / Dessert et café. Adulte : 36€ - Enfant (6 
à 14 ans) : 18€. Rés. au 03 88 74 87 24 - aviculture.
rhinau@gmail.com ou 06 30 88 30 95. Après la 
marche, la soirée sera animée par DJ Fred.
Lundi 1er mai
ERSTEIN - Marché aux puces
Organisé par l’AS Erstein. 4 permanences seront 
assurées à notre club tous les jeudis soirs de 19h à 
21h. bureau situé au 1er étage du complexe sportif 
de Krafft depuis le 30 mars. Clôture des inscrip-
tions dimanche le 23/03/23. Rens. Mahler Josiane 
07 80 49 22 96 
Samedi 6 mai
VALFF - Soirée Asperges
La musique Alsatia de Valff organise sa soirée as-
perges à 20h à la salle polyvalente animé par l’or-
chestre Friess. Menu: apéritif velouté , asperges 
du pays aux 3 jambons et les 3 sauces et dessert. 
Menu de remplacement cordon bleu de volaille et 
spätzles. au prix de 38€ adultes 18€ pour les - de 
14ans. Boissons comprises et un apéritif offert. 
Réservation avant le 30 avril. Schmitt J Claude 03 
88 08 14 68 ou Rosfelder André au 03 88 08 40 04
Dimanche 7 mai
HERBSHEIM - Marche gourmande du braconnier. 
Au cœur du Ried noir, caractérisé par ses paysages 
harmonieux, le parcourt de 7km est entrecoupé de 
6 points de restauration. Au menu : Waldmeister/
Crémant/Bretzel–Assiette alsacienne/pinot blanc–
Civet de biche/spaetzle/Ardèche/pinot blanc–As-
siette fromages/luberon–Crumble aux quetches/
gewurztraminer–café. Tarif Adulte : 37€ - Enfants 10 
à 17 ans : 20€. Soirée tartes flambées animée par 
DJ Frédéric. Réservation/renseignements 03 88 74 
54 13 ou 07 49 33 66 59 ou mail marche.bracon-
nier.herbsheim@free.fr
Samedi 13 mai
STOTZHEIM - Soirée Asperges
L’ACASL de Stotzheim a le plaisir de vous convier à 
sa soirée Asperges qui aura lieu à l’Espace Culturel 
Marie SIGRIST 29 rue de Benfeld à partir de 20h. 
Venez vous divertir avec vos amis et connaissance 
au son de l’orchestre Gyn Fizz. Rens. et rés. avant le 
1er mai (entre 19h et 21h) chez Martine au 03 88 08 
46 18 ou chez Marie Jo au 09 81 99 09 25, ou simple-
ment par mail à l’adresse acaslstotzheim@yahoo.fr

MANIFESTATION À BUT NON LUCRATIF :
Pour paraître dans le Marsel du mois de mai, il suffit 
de vous enregistrer et rédiger votre manifestation 
avant le mercredi 18 avril 2023
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. 

marselManifestations deles

+ de détails et de manifestations sur 
www.lejournaldemarsel.fr
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Formule TARTES FLAMBÉES :
Samedi, dimanche soirs et jours fériés

1 achetée = la même OFFERTE
Sur place et à emporter - Profitez-en !!
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Lamele marbré
vanille chocolat 
Recette pour environ 2 « Lamele »
suivant la taille des moules
de préférence en terre cuite.

Ingrédients :
-  5 œufs
- 3 jaunes d’œuf
- 185 g de sucre
- 2 x 75 g de farine
- 20 g de fécule de pomme de terre
- 20 g de cacao en poudre
- 3 g de vanille épuisée
(Gousse de vanille dont on a déjà utilisé les graines (séchées et mixées))

Recette :
Montez les œufs et les jaunes avec le sucre, au batteur
pendant 5 minutes à vitesse maximum puis pendant 15 mi-
nutes à vitesse moyenne.

Pendant ce temps, beurrez et farinez les 
moules à « Lamele ».

Divisez la masse en deux parts égales, puis 
incorporez délicatement la farine mélangée à 
la fécule et à la vanille préalablement tamisées 
dans une partie puis la farine mélangée au ca-
cao également tamisés dans l’autre partie. 

Remplissez les moules au ¾ en alternant les couleurs 
puis enfournez dans un four préchauffé à 180 °C.

Comptez 25 à  30 mn de cuisson puis démoulez et po-
sez sur une grille.

Laissez refroidir et saupoudrez de sucre glace.

Je suis un hérisson. J’ai dormi tout l’hiver, je n’ai pas 
mangé et maintenant j’ai faim. Si vous me voyez dans 
votre jardin, laissez de la nourriture (viande crue, 
viande hachée, j’aime aussi les granulés pour chat, et 
de l’eau. Ne me laissez pas de lait, j’ai des problèmes 

d’estomac et je peux mourir de déshydratation. Mais je suis bête et quand je 
vois du lait j’en bois, alors ne me laissez pas de lait ! Ne mettez pas d’insecticide  
ou de pièges, je ne suis pas dangereux et j’aide dans votre jardin car je me nour-
ris d’insectes et d’escargots qui attaquent vos légumes ! Je suis le seul à le faire 
la nuit, donc vous ne le savez pas... Mais je le fais. Je dors pendant la journée et 
si je vais bien ,vous ne me verrez pas. Si je vais me promener pendant la journée, 
j’ai faim ou je suis malade. Alors j’ai besoin de vous. Aidez mois à survivre !

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

●

ScheunenParty le 22 avril

Ouvert
du 23 mars au 29 mai 2023

et du 31 août au 5 novembre 2023

du jeudi au samedi à partir de 17 h

Les dimanches & jours fériés à partir de 11 h
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Retrouvez-nous  

Pr

oduits pour TARTES FLAMBEES

sur commande
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5 bonnes raisons d’acheter local

Les AMAP se multiplient, les petits commerces 
existent toujours autour de vous… En bref, vous 
pouvez manger local. Si certaines personnes choi-
sissent de manger local, et des produits de saisons, 
ce n’est pas par hasard. Alors, quels sont les avan-
tages ? Consommer local à 100 % n’est pas forcé-
ment possible et on a souvent en tête des situa-
tions qui freinent le mouvement locavore. Voici en 
tout cas 5 bonnes raisons de consommer des pro-
duits locaux.

Acheter local : quel « local » ?
Le terme n’est effectivement pas très précis. Pour certains, cela signifiera 
manger des produits français. Pour d’autres, cela signifiera manger des pro-
duits produits régionalement. D’un point de vue économique, on parle de 
« kilomètres alimentaires » (« food miles », pour nos amis anglophones). 
Au-delà de 500 kilomètres alimentaires, les produits ne pourraient pas être 
considérés comme « locaux » même si la perception du local est variable. De 
façon plus pragmatique, vous pouvez considérer comme locaux les produits 
les plus proches de vous. Si vous vivez à New York, ce sera la région new-yor-
kaise, si vous vivez à Paris la région parisienne. Ce qui compte concrètement 
est le trajet effectué par les marchandises, leur acheminement de l’espace 
de production jusqu’au point de vente, d’où la notion depuis de nombreuses 
années maintenant de circuit court.

La nourriture locale a bon goût
Outre ses autres fonctions, le goût de la nourriture a un rôle important, et 
les chercheurs en agroéconomie avancent que ce serait même le cas pour 
la viande. La raison est simple : si la nourriture locale a bon goût, c’est qu’elle 
est consommée fraîche et en saison. Pas de production industrielle en ferme, 
donc plus de choix dans les variétés. À condition évidemment de se donner la 
peine de tester. Savez-vous par exemple qu’il existe des milliers de variétés de 
pommes ? Combien pourtant en trouvez-vous facilement en supermarché ?

Nouvelles saveurs
Certaines variétés de produits supportent mal le transport et ne pourraient 
donc pas être exportées facilement. Les producteurs locaux n’ont pas ce 
souci et vont plus facilement tester de nouvelles plantations. Une bonne 

idée sur un plan écologique et également sur un plan gustatif : manger local 
signifie aussi découvrir de nouvelles saveurs.

La nourriture locale est durable
En réalité, toute la nourriture produite localement n’est pas durable. On 
avance néanmoins le chiffre de 11 à 12 % des émissions de gaz à effet de 
serre pour la nourriture locale sur la totalité de la nourriture produite. Outre 
ce chiffre, ce  qui compte est la qualité de la terre et de l’eau utilisée. Le 
mieux est encore de demander directement aux fermiers comment ils tra-
vaillent quand ils vendent leurs produits en direct et de jeter un œil à leurs 
terres quand cela est possible.

La nourriture locale encourage la vie communautaire
Connaître vos fermiers et autres producteurs locaux est une bonne chose 
pour vous. Échanger avec eux en direct est irremplaçable. Ce qui est valable 
dans l’alimentaire est d’ailleurs valable dans d’autres domaines comme le 
prouvent les ressourceries. Ce mode d’échange aide notamment à déve-
lopper une compréhension mutuelle. Le consommateur prend la peine de 
comprendre d’où vient la nourriture : plus on comprend et plus on a envie de 
soutenir son producteur local, ou alors il est temps d’en changer. Cela encou-
rage aussi le producteur à produire la meilleure nourriture possible

La nourriture locale aide l’économie locale
Ne serait-ce que parce que le fermier sera plus à même d’utiliser l’argent gagné 
dans l’économie locale également. D’après une étude menée par la News Eco-
nomics Foundation de Londres, un euro (ou dollar, ou livre, ou tout ce que vous 
voulez) dépensé localement générera le double dans l’économie locale globale.

La nourriture locale serait plus intéressante pour la santé
Les études prouvent que les nutriments se dé-
gradent moins si la nourriture n’est pas transpor-
tée sur une longue distance ou stockée durant un 
long moment. Il est intéressant de noter que les 
cultures plus anciennes seraient plus riches en 
micronutriments que les cultures plus récentes. Il 
est globalement plus intéressant de consommer 
local, mais tout dépend évidemment des pra-

tiques mises en oeuvre, ne serait-ce que pour le transport. Paradoxalement, 
transporter une grande quantité de nourriture par navire sera moins polluant 
qu’une petite quantité par voiture. Il semble donc de bon ton de promouvoir 
des initiatives locales comme les AMAP, et de bien vous renseigner sur les 
pratiques locales. Une belle occasion de découvrir votre région ?

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

marselProducteurs de les
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1 rue du Portugal  P.A.N  67230 BENFELD
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BOUCHERIECHARCUTERIE
TRAITEUR

HELMER
Repas maison • Cuisine familiale • Recettes traditionnelles

Sur les communes de : 
• Benfeld
• Boofzheim
• Herbsheim
• Huttenheim
• Kertzfeld
• Kogenheim
• Rhinau
• Rossfeld
• Sand
• Sermersheim 
• Westhouse

Nos viandes sont issues essentiellement de producteurs de la région.

23 rue du Gal de Gaulle 67230 HUTTENHEIM 
03 88 74 40 26 • www.boucherie-charcuterie-traiteur-helmer.fr

Retrouvez le menu
de la semaine en cours

sur notre site...

Livraison de repas
chauds à domicile

©JDM Editions

Ouverture de notre magasin :
Mercredi de 8h à 11h45

Vendredi de 8h à 11h30 et de 15h30 à 18h
Samedi de 8h à 12h

JoyeusesJoyeuses
Pâques !Pâques !
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A Pâques, grand-mère réussit toujours son gigot

Lundi de Pâques, c’est dans 
quelques jours et pas ques-
tion de rater un bon repas 
en famille. A Pâques, on 
mange traditionnellement de 
l’agneau, une viande dont la 
cuisson n’est pas forcément 
évidente à maitriser. Heureu-
sement, grand-mère arrive à 
la rescousse !

Comment réussir un gigot d’agneau pascal

La cuisson

Réussir un gigot, c’est d’abord en maîtriser la cuisson. L’idéal est de disposer 
d’une sonde à température (un thermomètre de cuisine) et de laisser cuire 
à cœur jusque 60° dans un four préchauffé à 200°. Mais si vous ne disposez 
pas de cet ustensile, d’autres astuces sont bien utiles :

• Sortir votre agneau du frigo une heure avant de le cuire
• Masser à l’huile avant cuisson
• Ne pas le piquer : cela fait sortir trop de jus et rend la viande sèche
• Saisir à 240° les 15 premières minutes
• Couvrir le gigot à mi-cuisson avec de l’aluminium et baisser la température 
du four à 180°
• Arroser régulièrement avec le jus de cuisson
• Retourner le gigot toutes les 15 minutes pendant la cuisson

Concernant le temps de cuisson, il est généralement conseillé de compter 
30 minutes pour 1 kilo de viande, un peu moins si on aime l’agneau saignant. 

Mais il y aura de quoi satisfaire tous les convives puisque les parties du centre 
seront plus rosées que les extrémités.

Pour les gourmets patients, le must est la cuisson à basse température (140 
degrés) pour garder la viande ultra tendre. Cette fois il faudra compter 3 
heures et demi par kilo…

L’assaisonnement

La viande d’agneau se suf-
fit à elle-même tant elle 
est goûtue. Pour ne pas la 
dénaturer, choisissez de 
simplement la badigeonner 
d’huile d’olive, de sel et de 
poivre, et si vous aimez l’ail, 
insérez quelques gousses 
dans sa peau (sans piquer). 
Pour une touche sucrée, 

enrobez de miel et de thym. Laissez mariner quelques heures au frigo sous 
un film alimentaire pour que la viande s’imprègne bien. Servez dans son jus. 
Vous pouvez ajouter quelques branches de romarin.

L’accompagnement

L’agneau n’est pas difficile, tout lui va : flageolets, haricots verts, pommes de 
terres, carottes, gratin dauphinois… Ne vous bridez pas !

Pourquoi mange-t-on de l’agneau à Pâques ?

L’agneau pascal représente obéissance et innocence. Il symboliserait le sa-
crifice d’Abraham à la demande de Dieu dans la religion catholique…

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

14, rue de la Maison Rouge Z.I. Nord • SELESTAT
03 88 82 98 11

www.top-ceram.fr

Grès Cérame 60x60
épaisseur 20 mm
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• Energies renouvelables
    (pompes à chaleur, chaudières et poêles à granulés)

• Photovoltaïque
• Isolation des combles et isolation extérieure
• Climatisation

N’attendez plus, contactez-nous :
24, rue de la Filature - 67600 SELESTAT

03 88 82 49 22

Ils sont givrés chez LIAIls sont givrés chez LIA

PROMOPROMO** sur sur
la la ClimatisationClimatisation

lia.fr
Votre spécialiste en chauffage, isolation,
climatisation et solaire dans le Grand Est !
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SHOWROOM ouvert :
du lundi au vendredi
de 9h à 12h et de14h à 17h

Etude
personnalisée

à domicile
gratuite et sans 

engagement

* Du 1er au 30 avril, dans la limite
   des stocks disponibles
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Pâques : des chocolats au goût amer pour la planète

Oeufs, lapins, poules, cloches… Der-
rière les gourmandises chocolatées 
de Pâques, une industrie du chocolat 
aux impacts sociaux et environne-
mentaux désastreux. Dès lors, est-il 
possible d’accommoder plaisir du 
palais et protection de la planète ? 

Qui dit week-end pascal, dit nécessairement oeufs de Pâques et autres gour-
mandises au chocolat, des friandises dont nous raffolons dans l’Hexagone. 
La consommation moyenne de chaque Français s’élèverait à environ 6,4 kg 
par an, d’après les chiffres du Syndicat du chocolat. Rien qu’à Pâques, nous 
serions capables d’en dévorer près de 15 000 tonnes, pour le plus grand 
plaisir des acteurs de cette filière dont la croissance annuelle ne faiblit pas. 
Malheureusement, si ce marché prospère profite aux commerçants français, 
il ne fait pas le bonheur des millions de petits producteurs de cacao, dont 75 
% se trouvent en Afrique.

L’industrie du chocolat :  des impacts environnementaux et sociaux parti-
culièrement désastreux

Ces producteurs de cacao, dont le nombre est estimé à environ 6 millions, 
vivent pour la plupart sous le seuil de pauvreté, car la majorité des bénéfices 
– près de 80 % du marché – revient principalement à cinq multinationales : 
Nestlé, Ferrero, Hershey, Mars et Mondelez, selon l’ONG Mighty Earth. Ainsi, 
alors que la majeure partie de la production de chocolat provient d’Afrique et 
notamment de Côte d’Ivoire, seuls 3 % des profits reviennent au continent 
africain.

Autre problématique selon l’Unicef : le travail de près de deux millions d’en-
fants sur ces productions cacaoyères, notamment en Afrique de l’Ouest. 
Enfin, l’industrie du chocolat n’est pas sans conséquences pour l’environne-
ment. Car pour laisser place aux cacaotiers, la déforestation est de mise. La 
forêt primaire d’Afrique de l’Ouest est particulièrement visée et sa disparition 
met à son tour en péril toute la biodiversité.

En 60 ans, la Côte d’Ivoire aurait ainsi perdu près de 90 % de ses forêts.

En outre, les nombreuses étapes de la production et de l’export de choco-
lat dans le monde émettent des quantités considérables de gaz à effet de 
serre. On estime ainsi que pour un kilo de chocolat, près de cinq kilos de 
CO2 seraient générés, sans compter des milliers de litres d’eau – près de 3 
400 – nécessaires à la fabrication d’une seule tablette de chocolat. Un im-
pact environnemental conséquent, qui fait d’ailleurs dire à certains experts 
que le monde pourrait venir à manquer de chocolat d’ici 2050. Selon ces 
chercheurs, seuls 10 % des 300 exploitations observées pour les besoins de 
cette étude seraient encore en mesure de produire du cacao en raison du 

réchauffement climatique. Dès lors, peut-on faire rimer dégustation de cho-
colat et consommation responsable ?

Peut-on vraiment faire confiance aux chocolats certifiés équitables ?

Les consommateurs peuvent commencer par 
opter pour du chocolat labellisé bio. Le label bio 
français AB permet de s’assurer qu’au moins 95 
% des ingrédients employés dans la fabrication 
du chocolat proviennent de l’agriculture biolo-
gique. Néanmoins, les produits estampillés bio 
ne sont pas nécessairement la garantie d’une 

juste rémunération pour les producteurs. Pour cela, il conviendrait a priori 
de se tourner vers les labels équitables, tels que FairTrade Max Havelaar, Fair 
for life, World fair trade organization,, AgriÉthique France, Bio Partenaire, Le 
Symbole des producteurs paysans, Ecocert équitable ou encore Paysans d’ici 
d’Ethiquable, Ensemble de Biocoop et d’autres.

Suite page 30

1 rue Saint-Léonard - BENFELD
Tél. 03 88 74 43 78

contact@utter67.fr - www.utter67.fr

Portes d’entrée et d’intérieur
Fenêtres bois, PVC et alu
Volets
Escaliers acier et bois
Parquets • Sols stratifiés
Placards / Dressing
Meubles cuisine
et salle de bains
Agencement

sursur
mesuremesure

ARTISAN
FABRICANT

DEPUIS PLUS DE
80 ANS
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FABRICANT INSTALLATEUR DEPUIS 1965

✓ FENÊTRES  ✓ VOLETS ROULANTS & BATTANTS  ✓ PORTES D’ENTRÉE & DE GARAGE

PORTES
D’ENTRÉE
en aluminium

Bénéficiez toujours
de la TVA à

*Selon les produits
et la législation

en vigueur

5,5%*

CHALEUR

ÉCONOMIE

OFFRES PRINTANIÈRES
JUSQU'AU 10 AVRIL 2023

47 RUE DE LA GARE
ERNOLSHEIM/BRUCHE

✆ 03 88 59 51 21

126A, ROUTE DE ROUFFACH
COLMAR

✆ 03 89 27 54 30

SUR RENDEZ-VOUS

12B GRAND’RUE
HAGUENAU

✆ 03 89 27 54 30

SUR RENDEZ-VOUS

FENÊTRE FK85
& FK70

ISOLATION À TRIPLE JOINTS
ET THERMO PHONIQUE       PORTES DE GARAGE

  sectionnelles ou basculantes



lele Journal de  Journal de marselmarsel 300423

Partenaire

Suite de la page28

Outre une garantie de traçabi-
lité, le commerce équitable assure 
notamment un prix d’achat mini-
mum aux petits producteurs de 
cacao, auquel s’ajoute une prime 
permettant le développement 
d’un projet social, économique ou 

écologique profitant à la collectivité locale. Mais la majeure partie du cacao 
labellisé équitable provient du Pérou, de République dominicaine et d’Équa-
teur, contrairement au cacao sans label, en provenance principale de Côte 
d’Ivoire. Autre limite au commerce équitable : le prix d’achat minimum dont 
bénéficient les producteurs est certes nécessaire, mais son niveau est bien 
souvent encore insuffisant.

Autre problématique : une traçabilité… pas si assurée. En effet, de certains 
labels préfèrent opter pour une traçabilité davantage « comptable » que 
réelle, basée sur des équations de production simples du type « tant de 
tonnes de fèves issues d’une production équitable doivent servir à produire 
tant de tonnes de chocolat labellisé équitable ». Mais en pratique, du cacao 
issu de filières conventionnelles peut très bien se retrouver mélangé pour 
des questions de praticité. Dès lors, impossible d’affirmer avec certitude à 
un consommateur s’apprêtant à croquer dans un carreau de chocolat équi-
table que sa tablette l’est entièrement.

Enfin, Le Basic soulignait en 2016 que les plantations de cacao, même cer-
tifiées équitables, pouvaient avoir quand même recours au travail d’enfants. 
En outre, la fameuse prime équitable ne serait parfois réinvestie qu’à hauteur 
de 20 % dans le développement de services locaux, 30 % étant directement 
destinés aux producteurs, qui n’en feraient pas nécessairement bénéficier la 
population locale.

Attention également aux labels créés par les multinationales, à l’instar de 
Cocoa Plan, fondé par Nestlé. Ces labels non contrôlés par un organisme 
indépendant ne permettraient pas d’affirmer avec certitude que les condi-
tions de vie des producteurs sont réellement améliorées.

Un chocolat bio et équitable, le combo minimal pour consommer éthique ?

A contrario de la traçabilité équitable, le label bio permet bien de s’assurer 
de la traçabilité physique des fèves de cacao, laquelle est obligatoire.

Si le consommateur choisit d’acheter du chocolat labellisé bio
et issu du commerce équitable, il peut à minima s’assurer

que les producteurs sont un peu mieux rémunérés et qu’aucun produit 
chimique n’a été déversé dans les plantations.

En France, près de 90 % du chocolat équitable serait d’ailleurs labellisé bio, 
les deux labels se complétant bien. En effet, certains producteurs commen-
ceraient par intégrer le commerce équitable et se serviraient de ses retom-
bées pour investir dans des pratiques écologiques, afin d’obtenir le label bio.

Autres alternatives intéressantes : 
Le Club « Chocolatiers Engagés », 
une association bénévole créée par 
des artisans défendant « une filière 
de chocolat durable et de qualité ». 
Leurs engagements environnemen-
taux, sociaux et économiques sont 

multiples : de la garantie d’un prix d’achat minimum révisé annuellement avec 
les coopératives, à une traçabilité totale des lots de fève. Citons également 
l’entreprise coopérative Ethiquable, labellisée « Symbole des producteurs 
paysans » et « agriculture biologique », qui se démarque notamment avec un 
prix minimum d’achat aux producteurs plus important.

Vous l’aurez donc compris, il apparaît difficile de faire parfaitement rimer 
chocolat et consommation totalement responsable, mais certains choix 
permettent toutefois de favoriser l’émergence de transformations plus que 
souhaitables pour l’environnement comme les hommes !

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Les bienfaits du curcuma pour la santé :
l’épice de longue vie !

Le curcuma est une épice réputée 
‘longue vie’ depuis plus de 2.000 
ans ! Cette épice possède en effet 
de nombreux bienfaits pour la santé 
et elle s’avère délicieuse en cuisine. 
Voici comment utiliser le curcuma 
pour profiter de tous ses atouts !

Prévenir le cancer, traiter les ulcères, ou encore les inflammations de la peau, 
on prête 580 avantages sur la santé au curcuma, cette épice fétiche aussi 
appelée le safran de l’Inde.

« La synthèse de 4.000 études sur le curcuma relève pas moins
de 580 avantages sur la santé exprimés par ses polyphénols !

Il est tout simplement hallucinant d’appréhender tout le potentiel
thérapeutique que ce petit tubercule ocre peut nous proposer. »

Alors info ou intox ? D’où vient le curcuma, comment l’utiliser et surtout quels 
sont ses bienfaits sur la santé ? Démêlons le vrai du faux sur ce super aliment.

L’origine du curcuma

Le curcuma est une plante qui nous vient du sud de l’Asie.
Le curcuma n’est connu chez nous, que comme une simple épice d’un jaune 
intense à la base de célèbres préparations condimentaires comme le curry, 
le Chutney ou le Colombo. Mais c’est une plante dont le rhizome, c’est-à-dire 
la racine, est séché et réduit en poudre. Le curcuma est très utilisé pour gar-
der la fraîcheur des plats cuisinés et c’est une épice très populaire, surtout 
dans la cuisine indienne.

Les racines de curcuma sont très 
utilisées dans la médecine tradi-
tionnelle chinoise, thaïlandaise, ja-
ponaise, indonésienne et chinoise 
qui leur prêtent des vertus anti-in-
flammatoires, de fortification des 
os, ou encore d’apaisement des dif-
ficultés menstruelles et digestives.

Malgré une utilisation traditionnelle multimillénaire dans toute l’Asie du 
Sud-Est, en Indonésie et en Afrique, chez nous, ses bénéfices pour la santé 
étaient largement ignorés jusqu’à il y a encore peu.

La composition du curcuma

Les principaux constituants du curcuma sont :
• l’amidon
• des curcuminoïdes, qui sont des pigments naturels aux propriétés antioxy-
dantes, dont le principal est la curcumine
• des huiles essentielles

Sous quelles formes trouve-t-on le curcuma ?

Vous connaissez certainement la poudre de curcuma, mais il est possible de 
profiter de ses bienfaits sous d’autres formes.

Le curcuma se consomme généralement en poudre
Le curcuma en poudre s’obtient en faisant bouillir et sécher le rhizome.
Il s’utilise pour colorer et parfumer les soupes, tajines, pommes de terre ou 
riz. Le curcuma s’incorpore très bien à une salade de fruits, une sauce, du riz, 
etc. Il a pour avantage de corriger l’acidité de vos plats.

Mais on peut également consommer le curcuma sous d’autres formes :
Le curcuma s’utilise aussi en gélules, comme n’importe quel complément 
alimentaire, mais aussi frais (il ressemble au gingembre). On le trouve égale-
ment en huile essentielle,

Suite page 34
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Suite de la page 32
• en gélules ou en comprimé,comme complément ali-
mentaire,
• frais, il ressemble alors au gingembre. Vous devez alors 
le peler et le rapper, mais prévoyez des gants avant de le 
manipuler, car ses tâches sont difficiles à enlever.

• en huile essentielle, extraite de sa racine
• en cataplasme, pour calmer les problèmes de peau

Aujourd’hui, de plus en plus d’études sont menées sur le curcuma et ses ef-
fets sur la santé. Certains oncologues l’intègrent même dans leur protocole 
thérapeutique.

Voici un extrait d’article du Dr Franck Gigon, spécialiste des plantes médici-
nales dans la revue Plantes & Bien-Être qui prend l’exemple du curcuma, pour 
illustrer les bienfaits des plantes naturelles.

“Des milliers d’études ont été publiées à son sujet depuis 10 ans.
Ses pigments polyphénoliques, appelés curcuminoïdes, ont révélé

des propriétés anti-inflammatoires et antioxydantes de premier plan.

Ils préviennent et traitent aussi significativement les pathologies
dites de civilisation : cancer, diabète, pathologies auto-immunes
cardiovasculaires et neurodégénératives. Oui : une seule plante

agit simultanément à tous ces niveaux ! Aucun médicament ne peut
et ne pourra jamais en dire autant. Et ce n’est pas tout.

Le curcuma soutient activement toutes les cellules de l’organisme
avec une mention spéciale pour celles du foie. En ce sens,

il nous protège  des attaques des divers polluants de l’industrie
pétrochimique et des dommages causés par les rayonnements.

Tout cela et bien d’autres choses encore avec un lot d’effets indésirables 
faible et bénin… avec un recul de 6000 ans ! »

Si toutes ces études n’ont pas encore démontré scientifiquement tous les 
bienfaits listés ici, le curcuma présentant peu de contre-indications, il est 
un bon complément des traitements conventionnels et excellent en prise 
préventive tout au long de la vie.

Le curcuma soigne de nombreux maux
La racine de curcuma possède donc de grandes vertus pour le corps. Elle 
améliore l’état général et peut aussi agir de façon plus ciblée sur l’organisme, 
en prévention comme en curation de certains maux.

Un puissant antioxydant et un booster du foie
La racine de curcuma, ce cousin du gingembre, se distingue grâce à ses pig-
ments, les curcuminoïdes de couleur jaune de la famille des polyphénols, qui 
sont de puissants antioxydants.

Les antioxydants protègent les cellules et leurs membranes en neutralisant 
les radicaux libres, ces molécules responsables du stress oxydatif qui par-
ticipe au vieillissement prématuré et au processus inflammatoire. L’huile 
essentielle contenue dans la racine de curcuma à hauteur de 5 %, est riche 
en sesquiterpènes, en curcumènes et en zingiberène. En aromathérapie, 
ces éléments sont également connus pour leurs propriétés apaisantes et 
antioxydantes. On leur reconnaît également des vertus stimulantes pour le 
foie et la sécrétion de bile.

Il est ainsi préconisé pour :
• Renforcer les défenses immunitaires, notamment à l’approche de l’hiver
• Lutter contre le vieillissement prématuré des cellules
• Renforcer les os et les articulations fragiles.
• Favoriser une bonne digestion

Les recherches sur le curcuma
Le curcuma fait l’objet de nombreuses études, parfois très prometteuses 
pour des applications santé plus poussées liées à certaines maladies.

Le curcuma et la prévention du cancer ainsi que son trai-
tement.
Comme le souligne l’ouvrage Curcuma, vertus et bien-
faits, les Indiens qui consomment du curcuma chaque 
jour dans le curry développent, à âge égal, 8 fois moins 
de cancer du poumon, 9 fois moins de cancer du côlon 

et 5 fois moins de cancer du sein que les Occidentaux. Bien qu’il n’ait démon-
tré qu’un effet inhibiteur sur le cancer du côlon chez l’homme, des études sur 
les animaux et in vitro suggèrent que le curcuma ralentit aussi la croissance 
des tumeurs du sein, de l’oesophage et du foie.

Le curcuma et ses effets immunomodulateur
Le curcuma améliore le fonctionnement du système immunitaire grâce à son 
action antioxydante qui améliore l’état général. Il stimulerait également la fa-
brication d’immunoglobulines G (anticorps spécifiques) en cas d’affections 
virales ; et ralentirait l’Helicobacter pylori, qui est une bactérie active dans les 
ulcères de l’estomac et du duodénum. Des études sont donc en cours pour 
déterminer le rôle du curcuma dans la protection des muqueuses gastriques 
et la réduction des ulcères gastriques.

Suite page 36
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Suite de la page 34

Le curcuma et les maladies inflammatoires

On étudie également le curcuma et ses effets sur les maladies inflamma-
toires chroniques, comme par exemple le traitement de l’arthrite rhuma-
toïde. Le curcuma inhiberait les réactions auto-immunes et pourrait partici-
per à réduire les symptômes de la rectocolite hémorragique, de la maladie 
de Crohn et du syndrome de l’intestin irritable.

Le curcuma et la maladie d’Alzheimer

Dans les pays où on consomme beaucoup de curcuma, on développe 4,4 
fois moins de maladies d’Alzheimer. Des études sont encore en cours pour 
valider son action dans prévention Alzheimer et d’autres affections neurodé-
génératives.

NB : A noter que des recherches cliniques sont toujours en cours.
Manquant d’éléments médicaux et scientifiques, nous ne pouvons

savoir si les femmes peuvent en consommer pendant leur grossesse.
Avant toute prise de cette épice, consultez votre médecin pour

connaître la compatibilité de celle-ci avec votre traitement.

L’inconvénient du curcuma : sa faible biodisponibilité

Le principal inconvénient du curcuma est qu’il est peu 
biodisponible. Autrement dit, si on veut se soigner 
avec de la poudre de curcuma, il faut en consommer 
de grandes quantités !

Les doses requises pour être efficace

Pour améliorer son efficacité, on peut l’associer au poivre noir : en effet, ce 
dernier augmenterait de 1000 fois l’absorption de la curcumine. C’est sans 
doute pourquoi dans la tradition indienne, le curcuma est utilisé dans des 
mélanges avec d’autres épices et toujours accompagné de poivre noir. Le 
curcuma est liposoluble, il faut donc le mélanger dans une base d’huile pour 
augmenter sa biodisponibilité. Il est conseillé de le prendre dans une prépa-

ration concentrée de curcuma associée à de la pipérine extraite du poivre 
noir ou des curcuminoïdes liés à de la lécithine.

Utiliser le curcuma dans la cuisine, voici quelques astuces pour améliorer 
votre alimentation grâce au curcuma.

Le plat sauté pour soulager les articulations

D’après certaines études, et à forte dose (1200 mg), le curcuma aurait une 
action anti-inflammatoire et antidouleur. Voici une recette pour profiter de 
ces bienfaits calmants et soulager les articulations.

La recette :

• Faites revenir des pousses de bambou (riches en silice) dans un wok, avec 
des petits morceaux de poivron (vitamine C).
• Ajoutez du gingembre frais râpé et deux petites cuillères de curcuma en 
poudre.
• En fin de cuisson, ajouter une cuillère à soupe de cameline (Camelina sa-
tiva).

L’infusion au curcuma pour une bonne digestion

Le curcuma protège le foie (augmentation des enzymes hépatiques) et la 
paroi de l’estomac et améliore la production de bile. L’OMS a reconnu son 
efficacité sur la sphère digestive contre les nausées, les douleurs, les inflam-
mations

La recette :

• Laisser infuser 1 cuillère à café de curcuma dans 50 cl d’eau ou de lait de 
   soja chaud
•Ajouter 1 goutte d’huile essentielle de curcuma en fouettant,
• Ajouter 1 goutte d’huile essentielle de vanille

Suite page 38
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Venez visiter la plus grande exposition de granit  
du Sud de l’Allemagne…
…avec des plans de travail massifs de 4 cm.  
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Suite de la page 36
Le lait doré : un stimulant général

Le lait doré, ou lait d’or est une boisson végétale à base de pâte de curcuma 
dont la recette peut varier en fonction de vos goûts. Il se déguste aussi bien 
chaud que froid.

La recette :
Préparez votre pâte de curcuma en mélangeant 
un quart de tasse de curcuma en poudre, une 
demi-cuillère à café de poivre noir moulu et une 
tasse d’eau chaude dans une casserole, à feu 
moyen. Remuez pour faire épaissir la pâte, puis 
laissez refroidir.

La recette :
Pour préparer votre lait doré, mettez dans une casserole à feu moyen une 
tasse de lait végétal (amande, soja, avoine, lait de coco), un quart de cuillère 
à café de pâte de curcuma, 1 cuillère à café d’huile de coco. Remuez sans 
laisser bouillir. Vous pouvez également ajouter une pincée de gingembre 
râpé et de poivre noir pour renforcer les bienfaits de la curcumine.

Hors du feu, vous pouvez également y ajouter 1 cuillère à café de miel et de 
la cannelle (un bâton ou une cuillère à café de cannelle en poudre) pour une 
touche sucrée.

Le curcuma à la hauteur de sa réputation

Finalement, tout comme l’ail ou le thé vert, le curcuma fait partie de ces 
plantes qui sont utilisables efficacement contre de nombreux troubles, 
comme le démontrent des études toujours plus nombreuses. Le curcuma 
mérite donc sa flatteuse réputation.

Il reste qu’il ne s’agit pas, malgré ses vertus, de le consommer comme un mé-
dicament : c’est avant tout une épice tout à fait agréable au goût et agréable 
à cuisiner.

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

La randonnée en trottinette... c’est vraiment que du bonheur !

Parcourir la nature sans se fatiguer, 
sans faire de bruit, observer les ani-
maux dans leur habitat sans les déran-
ger, par tout les temps c’est possible 
! Nous vous présentons la trottinette 
électrique de la marque TROTRX, 
de très haute qualité avec de réelles 

performances aux multiples facettes : tout-terrain, descente (DH), urbaine, 
électrique ou non. «L’objectif était de développer un produit proche du VTT 
de descente, économique, adapté à tous et à tous niveaux de pratique avec 
un minimum d’entretien.»

Trottinette électrique Tout-Terrain
Selon votre type d’utilisation vous avez la possibilité de choisir entre un scoot, ver-
sion mono moteur ou 2 roues motrices, de moteur en 500w ou 750w, de pneus 
FAT en 4.0 ou 3.0, de deux gâchettes ou une seule gâchette d’accélérateur. 

Trottinette électrique de descente (DH)
Il existe deux types de trottinettes de DH : version 20» ou 24». La version 
20» est réservée aux utilisateurs dont la taille ne dépasse pas les 1,50 m. 
Pour plus de sécurité ils sont équipés d’un axe de 15mm à l’avant comme à 
l’arrière.  «Conçue pour résister à tous les chocs, un grand soin a été apporté 
à la géométrie et à la finition de la trottinette aussi bien pour une utilisation 
familiale que pour une utilisation extrême et/ou intensive.

Trottinette urbaine
Vous vous déplacerez en ville confortablement debout et avec une position 
naturelle, idéale pour la protection de votre bassin et de votre dos. Les pieds 
bien parallèles et sans transpiration, vous n’hésiterez plus à conserver une 
tenue élégante en vous déplaçant pour les trajets quotidiens et/ou ponc-
tuels grâce à votre trottinette Trotrx. Vous soutiendrez la tendance à la mobi-
lité durable, respectueuse de l’environnement.

marselLoisirs deles
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