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Les urgences
peuvent  arriver
au moment ou
l'on s’y attend le
moins. Ainsi, per-
| sonne n'est & l'abri
d'un besoin urgent
' de médicaments
en soirée. Certes,
la maJorlte des pharmacies ferment a 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.

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 I'Hotel de Ville. En effet, la plupart
des communes dressent une liste quotidienne
et mise a jour des pharmacies de garde. Lautre
option est de télécharger une application dédiée
fournissant en temps réel une liste des officines
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de garde. Les numéros spéciaux : si on n'est pas
connecté a Internet, l'autre solution pour trouver
une pharmacie de garde prés de notre domicile
est de composer I'un de ces numéros télépho-
niques :

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

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.

pour les besoins urgents de médicaments,
on peut appeler ce numéro afin de connaitre rapi-
dement la pharmacie de garde prés de chez soi.
C'est le contact du SAMU, a appeler seulement en
cas d'urgence.

c'est le numéro de SOS Gardes, & 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 légeres aux
piqlres d'insectes ou autres infections mineures.

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. Lautre moyen pour trouver rapide-
ment une pharmacie de garde en soirée est donc
la consultation des pages de la presse locale. |l
y a toujours une liste des officines de garde. Le
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médecin : pour connaitre la pharmacie de garde
en soirée dans notre secteur, on peut demander
aun médecin. Diilleurs, 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 la pour accueillir les urgences médicales, et
pour pouvoir y acheter des médicaments en soi-
rée il faut avoir une prescription médicale.

Quand on va dans
une pharmacie de
garde en soirée,
cette derniere est
a rideau fermé
pour sa sécurité.
Donc, on ne peut pas y entrer comme en journée
pour acheter nos médicaments. Quand on est I3, 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-
colt. Toutefois, les frais supplémentaires sont
remboursés par la Sécurité sociale en présentant la
prescription médicale. A noter que dans certaines
grandes Vvilles, certaines officines sont ouvertes
24h/24 tous les jours, donc elles ne sont pas consi-
dérées comme des pharmacies de garde.
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Odeurs et bruits de la campagne bientot protégés par une loi ?
g . Les citadins qui s'installent & la cam-
pagne multiplient les plaintes contre
des nuisances qui ne sont que le quo-
tidien de leur nouveau lieu de vie. Avec
Iarrivée des citadins dans les villes et vil-
lages de campagne, les plaintes contre
7 les locaux se sont multipliées. Certaines
ont été emblématiques, comme celle contre le coq Maurice sur ITle d'Oléron
en 2018. Mais si elle a été la plus médiatisée, cette affaire est loin d'étre une
exception. Et les premiers a en faire les frais, ce sont les agriculteurs qui ont
trouvé, chez Eric Dupont-Moretti, un soutien de taille.

Vie a la campagne : une nouvelle loi annoncée au Salon de I'Agriculture

Passage obligé, chaque année, pour
les membres du gouvernement
jl concernés, le Salon de I'Agriculture
! a été l'occasion pour le Garde des
i , Sceauy, Eric Dupont-Moretti, d'ap-
: porter son soutien aux agriculteurs.
'l ’ Et il a été question de leur annoncer
un projet de loi visant a protéger tout
ce qui fait que la ruralité est ruralité. Car, ces derniéres années, les plaintes
se sont multipliées. Chant du coqg, 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.
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Les nuisances qui préexistent ne pourront pas étre 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 I'explique non sans ironie, une
certaine caricature. « Pardon pour la caricature, mais c'est le Parisien qui vient
de s'installer pres d'une ferme. C'est un réve 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 naime pas la campagne, on reste en ville et si on va a la campagne,
on s'adapte & la campagne qui préexiste.» a expliqué le Garde des Sceaux

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

Publié avec I'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Nouveaux Locaux a Erstein
a partir du 11 avril !
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Lail: 5 bonnes raisons de I'aimer encore plus
: La légende dit qu'il permet d'éloigner les vam-
pires... Découvrez les vraies bonnes raisons de
consommer de lail, ingrédient dont les vertus
n'ont pas fini de vous étonner. Un aliment défini-
. tivement de notre coté.. Les bienfaits de I'ail sont
.f&f- connus depuis des siécles. C'est bien connu, il
} fait fuir les vampires, mais aussi parfois tous ceux
qui s'approchent trop prés ! Pourtant, non seulement son goGt typique du
Sud raméne 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 particuliere peuvent rebuter quelques per-
sonnes, il est aussi reconnu depuis des siécles pour ses vertus santé... Et
certains médicaments aussi sont difficiles a passer !

1-Lail pour préserver son coeur

Plusieurs études ont démontré qu'a partir d'une a deux gousses consommées
crues par jour, l'ail améliorait la fluidité du sang, évitant ainsi la formation de
caillots qui risquent de boucher les artéres, et donc de provoquer un infarctus.
Il side également & 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 a cing gousses quotidiennes pour espérer bénéficier de ses qualités.

2 - Lail pour rester mince

« Croquant et gourmand » (pour peu que I'on aime vraiment beaucoup [ail
cru), comme dirait I'un de nos célébres chefs cathodiques, l'ail est surtout
extrémement peu calorique (130 calories pour 100 g, donc environ 4 g par
gousse) et possede un indice glycémique trés bas. Ainsi, non seulement
comme nous l'avons vu, lail reléve 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 a la fois & vous procurer un sentiment de satiété,
ainsi qu'a éliminer. Un ingrédient indispensable si vous envisagez une cure
détox, par exemple.

3 - Lail pour rester jeune !

Pour ¢a, remerciez ses antioxydants, notamment le sélénium, qui aident la
peau a se protéger contre les méfaits du soleil. Lail est également trés riche
en vitamine C, indispensable pour I'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

Lallicine contenue dans lail est antibactérienne et anti-infectieuse. Une décou-
verte que I'on doit & Louis Pasteur en 1858, qui se serait rendu compte qu'en
les aspergeant de jus dail, les bactéries mouraient. Un reméde simple par
exemple, pour se débarrasser d'un léger état grippal : respirer régulierement
des morceaux d'ail broyé. Efficace, mais peu discret. Si vous ne vivez pas seul,
vous pouvez vous rabattre sur l'ail séché (2 3 4 g de poudre, trois fois par jour) en
prévention d'un rhume, ou s'il est déja trop tard, en teinture (2 & 4 ml, trois fois par jour).

5 - Un anti-cancérigene notoire

Consommé de maniére significative, c'est-a-dire entre une et deux gousses
d'ail par jour, lail réduit les risques de cancer de I'estomac, de la gorge, de
l'oesophage, du célon, ou encore de l'ovaire. Et tout cela grace a ses com-
posés sulfurés, dont lallicine déja citée plus haut pour ses propriétés anti-
bactérienne et anti-infectieuse, qui se libérent lorsque 'on hache, coupe, ou
écrase les gousses dail. Ce sont ces mémes substances qui sont respon-
sables de son odeur entétante, mais que certains adorent. Les goUts et les
couleurs ne se discutent pas.

Le saviez-vous ? Machez deux grains de café pour venir a bout
de la mauvaise haleine due a lail.

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,
I'ail peut entrainer des bralures gastriques.

A 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, a grignoter lors de
l'apéritif. Vous n'imaginez pas tout ce que 'ail peut faire pour vous.

Publié avec l'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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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 a limportance de
mettre une protection solaire adaptée. Je vois régulierement des personnes
aux heures les plus chaudes bronzer sur la plage, faire de la course a pieds ou
du vélo. C'est mettre son organisme & rude épreuve, quant au sport sous des
températures extrémes, il y a plus de risques que de bienfaits. C'est aussi
faire vieillir sa peau prématurément (perte accélérée de collagéne et délas-
ticité). Préférez une exposition avant 11h et aprés 16-17h en été. En dehors
de ces périodes, mettez un creme solaire (méme si votre peau est foncée)
mais pensez aussi aux vétements amples en matieres naturelles de préfé-
rence et n'oubliez pas lunettes, chapeaux et casquettes (qui, en plus, donne-
ront plus de style a votre tenue). On n'y pense pas forcément mais hydratez
votre peau avant de l'exposer, elle brilera moins facilement. Hydratez-vous
vous également en buvant assez d'eau. Soyez attentifs a la composition des
crémes 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 a 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 d au soleil,
adaptez votre alimentation pour préparer votre peau. Misez sur les l[égumes
et fruits trés colorés, ils contiennent de la vitamine A qui booste la régéné-
ration des cellules de la peau et aide a les protéger. Elle est aussi tres utile
pour maintenir une bonne vision. On trouve du béta-caroténe (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
a base de béta caroténe 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 & l'oublier mais nous avons be-
soin de soleil. Pour notre bien-étre physique et psychique. Souvent nous sa-
vons que grace au rayonnement du soleil sur la peau, I'organisme synthétise
la vitamine D. La lumiére du soleil synchronise notre rythme biologique. Elle
joue un réle important pour nos hormones. Elle déclenche la libération de la
sérotonine. Un niveau suffisant de sérotonine favorisera I'endormissement
et une meilleure qualité de sommeil. Le soleil est bénéfique pour certains
probléemes de peau (psoriasis par exemple), permet la production d'endor-
phines (hormones du bonheur) qui procurent une sensation de bien-étre,
apaise la fatigue oculaire, agit pour une meilleure oxygénation cellulaire...

Un manque de lumiére peut aussi engendrer les dépressions saisonniéres,
c'est ainsi qu'est née la luminothérapie. Quelques minutes d'exposition le
matin face a une lampe spéciale vous aideront a avoir un meilleur moral pen-
dant la saison hivernale ou il fait gris pendant longtemps (voire trés 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 étre plus en mouvement, a I'extérieur. Cette
lumiére nous nourrit d'une certaine maniére.

Pour conclure, je vous dirais d'agir avec bon sens. Profitez raisonnablement
du soleil 10 minutes sans protection solaire avant 11h et aprés 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
vétements respirants et faites votre sport a la fraiche.

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 I'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

N (possibilité de prendre rendez-vous en ligne)

{

%

i

l} : Naturopathie & Réflexologie Plantaire Delphine Pierron
042

Journal de

sur les

parures ’ . oy

sur les modéles 1 co/hemlse achetee
on g 1 0 % de remise sur la 2¢m
/ \_ (la moins chére) )

SPECIALISTE
pour toutes les tailles Slips
du 38 au 58 Femme
Toutes profondeurs 3Jachetés!
de bonnet sur(r:;_fd Chic
85 Aau 100 H Blanc ou Couleur

du 38 au 60

Lingerie, Prét-a-porter
et Maillots de bain

Hommes et Dames est arrivée !!!

Aubade

o
(Anita )

Q%i’anq_:-

* voir conditions en magasin. Offre valable jusqu‘au 15 avril 2023

Triumph ¥

u destockage sa:sonmer !
T o i ; !("Fﬁzrig
X ) a7yt

 Profitez d

Photos non contractuelles © JDM Editions

10, rue du G? de Gaulle 3 BENFELD - Tél. 03 88 74 43 26
MAR-VEN 9h-12h /14h15-19h SAM 2h-16h




Collection ‘Pmmtezmps - Eké
> Q} HOMMES « FEMMES « ENFANTS

“” CHAUSSURES
BUCK

Ouvert du lundi au samedi sauf lundi aprées-midi

BENFELD CENTRE Tél. 03 8874 23 54
www.chaussures-f-buck.fr il"'j n Chaussures F.BUCK

)

50%

Tl de réduction
L perRsanne d'impéts

Siret : 50218033400018 - ©JDM Editions/Edith

32 rue de la Digues BOOFZHEIM - 06 71 59 59 10 *www.arts-et-paysages.fr * Retrouvez-nous sur@

Journal de



PRESTA’
CONCEPT

GRAND

La belle saison arrive a grand pas, nous vous
accompagnons pour tous vos travaux.
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Ets. Beyler - 2 rue Roemerscheid, 67140 BARR - 03 88 08 92 52 - contact@beyleretflls i

la Cuisine @R@I

Recette - Comment faire son huile
d'olive pimentée maison ?

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

Idéale pour vitaliser toutes les recettes, relever les
pizzas ou les pates, I'huile pimentée est vraiment
tres facile a réaliser soi-méme. La preuve avec
cette recette rapide... mais efficace |
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Préparer sa propre huile pimentée a base d'huile
d'olive

Les ingrédients de I'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 cuillere a café de grains de poivre
- 1 gousse d'ail

Bien évidemment, les quantités de piment
peuvent étre adaptées selon vos golts et envies.

Préparation de I'huile aux piments

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

SECATEUR ELECTRONIQUE

- 4 ==

Lf]

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

PL L|5 _.'l'- 15 ﬂN‘: L'I '-:l:l-’Er-'flJ ht E
EN INSTALLATION ROBOT

Apres cette période de repos, vous pouvez reti-
rer la gousse dail qui aura transmis ses arémes
a I'huile. Vous pouvez ajouter d'autres aromates
selon vos golts, comme de la coriandre par
exemple.

Ainsi, on voit que I'huile d'olive pimentée est vrai-
ment ultra facile a réaliser. Pensez-y pour donner

de la variété a vos salades par exemple.

L'huile pimentée accompagnera parfaitement vos
pizzas, pates et risotto.

Publié avec I'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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CREATION ET ENTRETIEN - Engazonnement

- Fourniture d’écorces de pin en vrac
VENTE DE PLANTES

. - Pose de spas
Aux particuliers et aux professionnels . Dallage/Pavage

- Enrobé

« Escaliers

» Clotures
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Entretien et Aménagement
de vos espaces verts
* Dallage, pavage, escaliers
* Piscine bois et béton
* Engazonnement
* Arrosage automatique
* Création d'espaces paysagers
* Entretien et Taille

(AESSLER

Parc d’Activités des Nations

6/230 BENFELD
Tél. 03 88 74 43 38

paysage.gaessler@gmail.com

NamH3 Etude de projet - Devis gratuit

Pour la tonte de votre pelouse ou la taille de vos végétaux

i en vigueur

bénéficiez du crédit d’impéts* par le biais de la
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t_ 0608 1307 13

B8 cnporwogistesgmaiicon

3A rve du stade
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35

Dominique

BAUER

LE CHOIX, LE CONSEIL,
LE JUSTE PRIX

EN DIRECT DU PRODUCTEUR
Achetez la ou c’est cultivé

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

Spécialiste du plant de légumes

w8
20, route de Muttersholiz

SELESTAT - 03 88 92 11 02
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Besoin de souffler ?

Choisissez le spécialiste ®
du service a la personnef

* de vrais jardiniers

« implantés localement} "

* votre contact en 48h

Thierry MARCK
& HUTTENHEIM '
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. NOTRE SAVOIR FAIRE
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VOS EXIGENCES..
Vos ENVIES... NOTRE EXPERTISE
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(Pavoge Ddllo e « Pierres naturelles

Brise vue * Cloture Terrasse bois
Murets Végétaux « Engazonnement...

Vous révez de vous détendre dans un univers
congu a votre image ? Téléphonez pour un RDV

au03 88 5790 84
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» Nettoyage des batiments s Tonte
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Copropriétés * Plantation
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IMMOBILIERE D’ERSTEIN

Toutes transactions immobiliéres
Gestion d’'Immeubles
Estimation gratuite

le-confort.com

CLIMATISATION REVERSIBLE

?ROMo
DEBUT DE

Maurice WETTERER

8 rue J.G. Abry * 67150 ERSTEIN
03 8898 69 79 » 06 86 56 09 07

Un ?VOFMQEOWM/(, local, a vitire sorvice dl@rwis; 30 ans

votre artisan confiance depuis plus de 30 ans

Cet été dormez au frais
Cet hiver vivez au chaud . .-

Pensez climatisation
réversible 06 67 888 992 | _

PpAIKIN 8 wrsuas

SAISON

& ~FIVE

SANITAIRES
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7, rue d’Enghien

67860 RHINAU
06 800211 89

Installations et rénovation
de salle de bains
Equipement pour personne
& mobilité réduite
* Chauffage gaz
* Pompe a chaleur ¢ Solaire

ET : 524 800 950 00015
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10 fleurs résistantes a 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 a celles enregistrées entre
1991 et 2020. Exemples les plus flagrants : mai et
juillet 2022, durant lesquels les pluies ont été de
65 & 85 % en dessous des normales. Et le mois
de février 2023 qui vient de s'écouler s'inscrit dans
cette méme tendance, avec un manque de préci-
pitations de prés de 75 %. Une situation que l'on
rencontre d'habitude autour de la mi-avril, voire
de la mi-mai pour I'Occitanie, la région Paca et
I'Auvergne-Rhéne-Alpes.

Face a la sécheresse, certaines régions frangaises
sont ainsi plus impactées que d'autres, a l'instar

pluie de 50 & 90 % touchait déja 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 tres bas des
nappes phréatiques. Des épisodes de sécheresse
qui selon les scientifiques, s'averent favorisés par
le changement climatique causé par nos émis-
sions de gaz a effet de serre. Un phénomeéne qui
bouleverse le cycle des précipitations, entrainant
delongues périodes de sécheresse entrecoupées
de fortes pluies. Or, dimportantes précipitations
sur un sol sec ne peuvent permettre le retour a la
normale des nappes phréatiques, I'eau ruisselant
alors plus qu'elle ne pénétre dans les sols.

Face au manque d'eau et aux restrictions prises
et & venir, comment créer un jardin résistant a 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 espéces sont ainsi a privilégier. Bien sr,
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-

AGENCE DE SAND M SCHMITT Jean-Jacques 06 7099 76 16
4 rue des Forgerons * 68600 WOLFGANTZEN * 03 89 79 17 77
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\ buste et résistante qui
pousse naturellement
en France. Plusieurs
variétés en découlent,
mesurant de 15 cm &
60 cm de hauteur. On
ne trouve pas de fleurs bleues parmi elles, mais
plutét 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
a la fin de la saison. Cette plante résistante a la
sécheresse est le compagnon idéal des jardins
méridionaux et ensoleillés, mais peut également
s'installer avec des arbustes a la mi-ombre, sans
craindre la concurrence.

Ses feuilles, caduques, sont de couleur vert
moyen a foncé, et plus ou moins découpées. Trés
résistant, le Geranium sanguineum peut suppor-
ter des températures allant jusqua — 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)
4 F Cal i a3 LY
el e

3

La Sauge de Russie,

04 ;.-:E - également connue
¥ Lk . sous le nom de lavande
. a’ %‘i']v X 1 d'Afghanistan, est un
Sk 7L 4 véritable miracle de la

nature. ReS|stante a Ia 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 I'été.

Suite page 16

du Sud-Est, ou en janvier un important déficit de
Journal de [oY. X} /



La passion du carrelage au service
de vos projets de construction et de rénovation !

Devis Gratuit

Anthony Baumert * 3 rue Jean-Frangois Champollion ° SELESTAT
06 72 20 44 47 - www.carreleur-selestat.fr
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Suite de la page 14

Lagerstroemla (Lilas des Indes)

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

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, a la chaleur
et a la sécheresse, ainsi que pour sa floraison abon-
dante tout au Iong de 'été et son feuillage persistant le reste de l'année.
Elle peut étre 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 a attirer les papillons dans votre jardin !

Erigeron

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

Marguerite du Cap ou Felicia (paquerette bleue)

Le Felicia et ses jolies fleurs bleues ou violettes est par-
ait pour agrémenter un muret, une rocaille, un massif
ou un pot. Cette plante apprécie les sols secs mais ne
tolere pas les climats rigoureux marqués par des épi-
sodes de gel.

Bien que son nom puisse préter a confusion, la rose
Uy trémiére (Althaea rosea) na aucun lien avec les rosiers,
mais plutdt avec la famille des Malvacées, qui com-
= prend les mauves et les hibiscus. Cette plante pré-

7 sente de superbes tiges florales pouvant atteindre de
1 5 a2 ,5 métres de hauteur, offrant une variété de roses des plus vifs aux plus
tendres. Sa période de floraison s'étend de juin & septembre et elle préféere
les sols bien drainés. Bien qu'elle puisse tolérer les périodes de sécheresse
estivale, la rose trémiére est sensible au vent, il est donc recommandé de la
planter a proximité d'un muret pour la protéger.

Lachillée est une plante vivace qui offre une floraison
- Continue tout au long de I'été, de juin & septembre.
" Avec environ cent especes 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 magmﬁque effet dans un massif, en solitaire ou en combinaison
avec d'autres plantes vivaces. Hors saison de floraison, l'achillée peut éga-
lement étre utilisée comme couvre-sol efficace. Vous pouvez aussi ['utiliser
pour composer de superbes bouquets secs une fois les fleurs coupées |

Entre mai et ao(t, le pavot de Californie (Eschscholtzia)
offre une floraison généreuse. Cette plante fleurie résis-
tante a la sécheresse, cousin du coquelicot, est ornée
de superbes fleurs simples ou doubles d'un orange vif
qui donneront un bel éclat a votre jardin. Elle préféere le
soleil et sadapte 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 a se ressemer de maniére incontrélable 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 prospére dans les sols secs et les
climats chauds. Disponible en différentes couleurs
i allant du blanc au rose, en passant par '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 a la fois a la chaleur et au froid et ne
nécessite aucun entretien. Elle est toutefois sensible aux excés d'humidité.

Publié avec l'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Fermeture de douches
* Crédences

Portes en verre

Garde corps
Crédence de cuisine
* Marquise

Verriere type atelier
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Intervention

rapide et

smgnee Dépannage et remplacement de bris
de glace pour tous produits verriers

Tous verres - Imprimé - Feuilleté - Sécurit

Vitrage isolant - Verre de cheminée
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03 88 58 18 47 * www.sverredecor.com
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Le N° 1 de la rénovation en Europe

une solution

0 ans d'expérie
Plus de 4 de rénovation

@5 rapide et durable

au service de la qualité

Votre cuisine ne vous plait plus ¢ Changez les facades !!

Avec possibilités
de moderniser
les agencements,
plan de travail efc...

Nous fabriquons du
neuf sur mesure

e placard

e Agencement

* Meuble de bain

Tous travaux de
menvuiserie
Pose parquet

£

76 780 349 00012

Atelier du bois
25, rue de la Gare 67210 GOXWILLER

03 88 95 52 06 - www.atelier-du-bois-alsace.fr

LE PARTENAIRE DE VOTRE EXTERIEUR

5 rue de I'Artisanat ¢ 67150 GERSTHEIM
contact@jmssunprotect.fr « 07 78 87 95 14 + 06 11 36 38 42
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OFFREZ
A VOTRE FOYER
LE CONFORT
D'UNE POMPE
A CHALEUR

Votre chaudiere au fioul est vieil-
lissante ? Et si vous la remplaciez
par une pompe a chaleur ?

Ce systeme de chauffage propose
de nombreux avantages, tant éco-

logiques qu'économiques. -t
0 —1 @
SN
Venez découvrir nos solutions l‘l
sur place! . . .
P Pompe a Poéle Electricité
chaleur a bois
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0049 7821 95 96 93 . e-mail : inffo@kuechen-atelier-lahr.de * www.kuechen-atelier-lahr.de

17 042 Journal de




HAUSSMANN SOLS RESINE I
RESINE, TAPIS DE PIERRE & ETANCHEITE DIEBOLD & TOITURE

TERRASSE - GARAGE - SALON - SALLE DE BAIN COUVERTURE / ZINGUERIE / FENETRE DE TOIT
ATELIER - ENTREPOT - MAGASIN Trunux et edretion de wtre toiture

NOS EQUIPES INTERVIENNENT
TRES RAPIDEMENT SUR TOUS VOS CHANTIERS
DANS TOUT LE BAS-RHIN ET LA REGION DE COLMAR

* Nettoyage de toiture avec traitement anti-mousse et hydrofuge

AVANT

* Pose, réparation et neftoyage de gouttiére

* Faltage & sec ou magonné DE\JIST .
uiT =
* Création et changement de fenétre de toit (velux) GRAT
F\ -
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APRES

* Habillage de cheminée et planches de rives
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L

- ©JDM Edifions/Edith

DEVIS Les plus de la résine & tapis de pierre :

GRATU'T * Anti-remonté d’humidité * Etanche et résistant
Nous avons Sans joint * Application sur tout type de sol
arantie (v compris sols chauffants) ® Amortissement acoustique
une, 9 ale * Entretien facile * Grande longévité
décenn ¢ Coloris et finitions variés
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m : Dimanche
Un parfum de printemps 16 avril 2023
Espace de sensibilisation sur la biodiversité de10h30319h

Troc aux plantes, stands d’informations, animations, jeux Commerces du centre-ville ouverts

www.haussmannsolsresine.fr
9 rue des Muguets * 67530 BOERSCH

Lancement de l'Atlas de la biodiversité
Parcours découverte : départs jardins de la Mairie 15h 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 a l'ancienne, cannage de chaises, sabotier

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

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

Petite restauration
Crépes, gaufres, churros, brioches sur broche, glaces, confiseries, bretzels, galettes, tartes flambées, grillades,
frites, boissons diverses
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DIMANCHE 16 AVRIL 2023
de 10 h30a 19 h

Troc aux plantes - Espace biodiversité - Marché artisanal et
rural - Exposition de tracteurs et d’animaux de basse-cour
Démonstrations de métiers - Animation Musicale - Ateliers
pour enfants

i = | v .
Suivez-nous ! Vitrines Ville
. _ &Ateliers d'Erstein

www.ville-erstein.fr _  d’ERSTEIN |




MANIFESTATION A BUT NON LUCRATIF :

Pour paraitre 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 explicagtions sur la page
d'accueil. Nous vous rappelons que les manifesta-
tions écrites en partie ou entierement en majuscules
se verront REFUSEES.

les Manizessagions @J@I
marse

Du 3 avril au 15 mai 2023

BENFELD - Ateliers séniors : Cycle de prévention
routiére. 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 maniére d'étre pié-
ton. Gratuit - carte de membre (22€) Inscription
obligatoire au 03 88 74 4413 ou benfeld@agf67.fr
Jeudi 6 avril

KERTZFELD - Conférence notariale :
prendre les enjeux de la succession
L'AGF Kertzfeld vous propose une conférence ani-
mée par Mickaé&l SOHET - notaire a Molsheim.
Cette conférence est gratuite et aura lieu de
9h30 a 11h a la salle polyvalente de Kertzfeld.

Les différents points abordés seront :

- Que prévoit la loi ?

- Testament, dotations...

- Rappel des différents contrats de mariage
Ouvert a tous, inscription obligatoire au 06 80 32
74 56 ou agfkertzfeld@gmail.com

Vendredi 7 et dimanche 16 avril

HILSENHEIM - APP Hilsenheim Péches domini-
cales a la truite. A I'étang de péche route d'Eber-
smunster. Ouverture de I'étang a 7h pour un dé-
but de péche a 8h, pause entre 9h et 9h30 puis
péche jusqu'a 11h30. Tarif 13€ pour les adultes, 8
Eur pour -10 ans. Le nombre de truites limité & 10
par pécheur, les carpes sont a remettre a l'eau,
avec tapis de réception obligatoire. Buvette et
petite restauration assurées sur place. Tous les
dimanches matin jusquau 28 mai, (sauf le di-
manche de paques remplacé par vendredi saint)
Vendredi 14 et samedi 15 avril 2023
DAMBACH-LA-VILLE - Concert Bloosmusik

Les joyeux vignerons sont heureux de vous
convier a leur traditionnel concert de Bloosmusik.
Le concert aura lieu au Foyer culturel Gerorges
Meyer & 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, patisseries, bois-
sons sous chapiteau chauffé.

Dimanche 16 avril

PLOBSHEIM - Vide Jardin

Le Cercle Athlétiques organise son vide jardin et
produits du terroir de 9h a 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 a cette manifes-
tation, sont priés de prendre contact auprés de
Deutsch Stéphanie au 06 84 30 20 74. Inscription
ouverte aux artisans et particuliers.

GERSTHEIM - Bourse aux jouets, vétements et
articles de puériculture

L'Association des Parents d'Eléves organise une
bourse aux jouets, vétements et articles de pué-
riculture de 8h30 & 15h & la salle des fétes. 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.

042
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HINDISHEIM - Marché aux Puces

Organisé par LUS Plobsheim. Venez chiner au
marché aux puces. Petite restauration et buvette,
grillades, tartes flambées et pizzas, bretzels, pa-
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 a 16h. Les séances sont animées
par Alain PL. Activité gratuite - carte de membre
(22€). Inscription obligatoire au 03 88 74 4413 ou
benfeld@agf67.fr

Samedi 22 avril

OSTHOUSE - Soirée Dansante

Le Cercle Saint Barthélemy organise a partir de
19h30 dans la salle du CSBO une soirée dansante
avec | 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 a
la commande

BENFELD - Activité sénior : Aprés-midi bien-
étre. 'AGF Benfeld vous propose une aprés-midi
bien-étre. Cette aprés-midi sera l'occasion de
découvrir trois ateliers bien-étre 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

SELESTAT - Les plantes dans tous leurs états
Découvrez les plantes de ['lll*Wald, leurs vertus
et leurs utilisations. Plantes médicinales, tincto-
riales, magiques, délicieuses... tant de choses a
découvrir dans cette nature préservée. RDV a 14h
précisé a 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 a consommer
au plus vite ! Elle est végane, il est carnivore ! Elle
est trés active, il est plutét 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 a diner (chez eux) pour fé-
ter ca | Arriveront-ils & organiser ce repas sachant
que leurs invités mangent halal, sont allergiques
aux poissons, intolérants au gluten... ? Les billets
sont dispo au siége de l'association

Dimanche 23 avril

SERMERSHEIM - Péche sportive

LAAPPMA de Sermersheim, organise le dimanche
de 8h30 & 11h15 une péche sportive a 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,
I'Etappenstall associe deux artistes. Les gravures
et dessins d'Eric Ball sont inspirées par le paysage,
en particulier par la forét. Entre dessin et marque-
terie d'art, Sophie-Dorothée Kleiner convie le pu-
blic a assister a I'éclosion de ses productions au
travers d'une résidence artistique.

Samedi 22 et dimanche 23 avril 2023
CHATENOIS - Sletto's Big Band

Concerts de Gala du 45éme anniversaire. Le tou-
jours fringant Sletto’s Big Band féte ses 45 ans...
Pour cet anniversaire, le grand ensemble de jazz du
Centre Alsace vous propose deux concerts de gala
a l'Espace des Tisserands, le samedia 20h30 et le
dimanche a 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.

20

Tarif 15¢ (gratuit -16 ans). Rés. au 03 88 82 02 32 ou
a l'adresse mail slettosbigband@gmail.com
Samedi 29 avril

ORSCHWILLER - La forét « en-chantée »
Découvrons le coété sauvage du Haut-Koenigs-
bourg. Promenons-nous dans la forét autour de la
forteresse, regardons les arbres, les plantes a leur
pied et apprenons a les préserver. Ecoutons les
chants des oiseaux qui marquent leur territoire,
et peut-&tre pourrons-nous observer ceux qui
nichent directement sur les murailles. RDV & 19h
précisé a l'inscription. 7¢/adulte, 5¢/enfant. Rens.
et inscription au 06 03 78 74 14

BARR - Choeurs a coeurs

Concert partagé entre le Choeur de Louve d'Or-
nans, et la Chorale Eranthis de Barr.

Au programme: chants de variété et folklore
francais pour le Choeur dhommes 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 a tous
les membres de la famille, y compris aux pous-
settes. Menu : Kir - Bretzel / Velouté aux asperges
/ Assiette paysanne / Civet de biche et spatzle /
Fromage / Dessert et café. Adulte : 36€- Enfant (6
a 14 ans) : 18%. Rés. au 03 88 74 87 24 - aviculture.
rhinau@gmail.com ou 06 30 88 30 95. Apres la
marche, la soirée sera animée par DJ Fred.

Lundi 1" mai

ERSTEIN - Marché aux puces

Organisé par I'AS Erstein. 4 permanences seront
assurées a notre club tous les jeudis soirs de 19h a
21h. bureau situé au 1° étage du complexe sportif
de Krafft depuis le 30 mars. Cléture 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 a 20h a 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
spéatzles. 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 cceur 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/Ardeche/pinot blanc-As-
siette fromages/luberon-Crumble aux quetches/
gewurztraminer—café. Tarif Adulte : 37€ - Enfants 10
a 17 ans : 20¢. Soirée tartes flambées animée par
DJ Frédéric. Réservation/renseignements 03 88 74
5413 ou 07 49 33 66 59 ou mail marche.bracon-
nier.herbsheim@free.fr

Samedi 13 mai

STOTZHEIM - Soirée Asperges

LACASL de Stotzheim a le plaisir de vous convier a
sa soirée Asperges qui aura lieu a 'Espace Culturel
Marie SIGRIST 29 rue de Benfeld a partir de 20h.
Venez vous divertir avec vos amis et connaissance
au son de l'orchestre Gyn Fizz. Rens. et rés. avant le
1°"mai (entre 19h et 21h) chez Martine au 03 88 08
4618 ou chez Marie Jo au 09 8199 09 25, ou simple-
ment par mail & l'adresse acaslstotzheim@yahoo.fr

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



Les plats & emporter ou LLvrés

Week-end du 7/8/9 et 10 avril - Week-end de Paques

Friture d'éperlans 10¢€
Matelote aux cing poissons d'eau douce 21¢€
Filet de sandre 16¢
Carpe frite 18¢
Anguilles marinées 16¢

Déjeuner de Paques 34¢ Entrée, plat et dessert / 22€ le plat/
28¢€ le plat et dessert/ (3 emporter) - sur place + 3€ (+ carte suggestions)

Salade de saison, beignets de sandre, rémoulade de crabe
et aile de raie, filets de rougets et gambas
ou
Salade printaniere aux filets de caille, jambon de Parme,
tuiles au parmesan et rubans d'ceufs

Variation de trois poissons aux asperges, sauce ciboulette,
feuilleté lapin et tagliatelles
ou
Gigot d'agneau aux flageolets, gratin de pommes de terre
ou

Carré de veau, créme et champignons, petits [égumes,
pomme croquette

Charlotte fraise et rhubarbe, coulis de fruits rouges

ou
Mousse au chocolat/amande, poire pochée a la vanille
+ SUGGESTIONS

Week-end du 15 et 16 avril + CARTE

Baeckeoffe 14¢€
Chili con carne 13€
Daube d'agneau 15¢
Cuisse de volaille de ferme 12¢
Téte de veau gribiche 15¢
Entrecote de boeuf 20¢
Week-end du 22 et 23 avril + CARTE

Boeuf gros sel 14¢ avec potage ......... 16¢
Langue de veau 15¢€
Couscous de poissons et fruits de mer 18¢
Cuisse de canard 14¢
Réti de veau (macreuse) forestiere 15¢
Onglet de beeuf aux échalotes 16¢

Rognons de veau
Rizotto aux asperges, petits pois, St-Jacques et gambas

Week-end des 29, 30 et 1° mai , capTE
ROSSBIFF 10,30¢

© JDM Editions

Garniture de knepfles ou sal. de pommes de terre .....corerennn. 1,90¢
Bouchée a la reine 14¢
Bouchée aux fruits de mer et poissons 18¢
Emincé de veau zurichoise 16€
Coquelet réti (500/550 g) 14€
Carpe frites 18¢
Mixed grill de viandes 18¢
Mixed grill de poissons 19¢
Week-end des 6, 7 et 8 mai

Osso Bucco de veau + CARTE 16¢€
Cuisse de coq 13¢€
Carré de porcelet 14¢
Filet de loup 17¢
Linguine aux filets de poissons et fruits de Mer ......ocrsnsrnenees 18¢
Linguine aux sot-I'y-laisse de volaille 14¢€
Magret de canard 18¢

Pendant tous les mois d’Avril et de Mai

Anguilles marinées 16¢
Velouté aux asperges 4¢
Asperges mayonnaise Petite 11¢............ Grande 17¢
Asperges aux 3 sauces et 2 jambons 19,50¢
(+ saumon fumé 5¢)

Crépes gratinées aux asperges et jambon (+sal. verte) ... 16¢
Saumon aux asperges et feuilleté (+ tagliatelles) .. 18¢
Escalopes de porc panées, mayonnaise 12¢
Tartare de boeuf, frites, salade 16¢€
Burger de beoeuf, frites, salade [

*¥xX Tous nos plats sont servis avec accompagnements *****
Formule TARTES FLAMBEES :
Samedi, dimanche soirs et jours fériés
1achetée = la méme OFFERTE
Sur place et a emporter - Profitez-en !

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

Pour RESERVER : 03 67 29 05 05

ARBRES FRUITIERS

Plantes ef arbustes d’agrément
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Route de Rhinau
BOOFZHEIM
03 88 58 50 50
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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 ceufs

- 3 jaunes d'ceuf

-185 g de sucre

-2x75 gdefarine

- 20 g de fécule de pomme de terre
- 20 g de cacao en poudre

- 3 g de vanille épuisée i g 54 5
(Gousse de vanille dont on a déja utilisé les graines (sechees et mlxees))

Recette :

Montez les ceufs et les jaunes avec le sucre, au batteur
pendant 5 minutes & vitesse maximum puis pendant 15 mi-
| nutes a vitesse moyenne.

_SWERZL pendant ce temps, beurrez et farinez les
moules & « Lamele ».

Divisez la masse en deux parts égales, puis

incorporez délicatement la farine mélangée a
-‘E la fécule et & la vanille préalablement tamisées

dans une partie puis la farine mélangée au ca-
: ":\. L1 cao également tamisés dans 'autre partie.

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

Laissez refroidir et saupoudrez de sucre glace.
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Pus de 1 200 références sur 400m?

* Eaux, bigres et boissons diverses en verre consigne
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e - Location de tireuses & biares
tout pour L

ta tarte Rambee  ° Tout pour fa tarte Blambee
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P 11 Rue du Commerce (& Cété du Liddl) « ESCHAU
¥ 0388779969 - .au-bon-conseil.fr

L'abus d’alcool est dangereux pour la santé, & consommer avec modération - ©JDM Editions/edith - Siret 30196798000063
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Restaurant Italien
Pizzas artisanales « Viandes - Pates ltalienne

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

Lundi au Vendredi
de 12h & 14h et de 19h & 22h

T Samedi de 19h & 22h
. Dimanche ferme

©)DM Editions /Edith

Je suis un hérisson. Jai dormi tout I'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 ['eau. Ne me laissez pas de lait, j'ai des problemes
destomac et je peux mourir de déshydratation. Mais je suis béte et quand je
vois du lait j'en bois, alors ne me laissez pas de lait | Ne mettez pas d'insecticide
ou de pieges, je ne suis pas dangereux et jaide dans votre jardin car je me nour-
ris d'insectes et d'escargots qui attaquent vos légumes ! Je suis le seul a 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,
jai faim ou je suis malade. Alors jai besoin de vous. Aidez mois & survivre !




Pour Paques, varier vos plaisirs,

AUX SAVEURS DE C ATH nous vous proposons notre Osterbrot,

Boulangérie - Patisserie les Lammele ainsi que nos Lapins de Paques...
Snacking - Salon de thé

Cathy et toute
son équipe vous
accueillent :

du mardi
au vendredi
de 5h a I9h

Samedi
de 5h a 12h30

le dimanche
de 6h30 a 12h30

Fermé le lundi

Retrouvez-nous également 3 Westhouse  Pour le dépot de Rossfeld, pensez a commander
et a notre dépot de Rossfeld ! vos sandwichs ou snacking la VEILLE !

3 rue du I* décembre « U T TENHEIM « 03 88 74 31 89 AUX SAVEURS DE CATHY
Votre commence de prognate
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Nos marchés: Lt EEEIETR

(ILLHAEUSERN (68)) - Fondant de poulet en croiite -
les mardis de 15" 4 18"30 Gratin dauphinois OU Spatzle

( SCHERWILLER ) - Médaillon de veau forestier -

Les mercredis de 15" 4 18"'30

VIANDE HUILE DE

BOVINE, TOURNESOL,
en direct de premiére pression

a froid,
la Ferme FABRICATION

MAISON

© JDM Editions

] L. . Nos casiers ...
Gratin dauphinois OU Spatzle disponibles 24h/24 et 7j/7,

68 L .
(SIGOLSHEIM ( )) - Jambon en croiite produits locaux, fruits
a La Pommeraie t 16 d e »
Les mercredis de 10" & 16" - Gigot d'agneau et legumes ae saison, - o
viandes et petits en cas! = vV
(MUTTERSHOLTZ) P Ny
(place du Tilleul) Pour le plaisir de manger des produits de qualiteé : Pendant la saison des Asperges :
les jeudis de 16" 4 19" X - jambon blanc - jambon fumé
Propre production : Produits faits maison maison - jambon aux herbes
( GERSTHEIM ) - Viande bovine sur commande P ;‘?""T:;:::?%
les vendredis de 15" & 18"45 - Charolais et Limousin \ . :

( BENFELD ) - Canards et dérivés =

- Volailles
les samedis de 7"30 & 12" g

(NEUF BRISACH (5)

les samedis de 8" 4 12"

& ol - * o, - -
T . . - 1
Frinic s 5 % -y ; L,
- et T o
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Hotel
Restaurant 3

VALFF

Sarl E2R

+ de 30 ans d'expérience
dans la rénovation

* Apprenti(e) en CAP cuisine
* Aide de cuisine avec expérience

* Commis de cuisine avec expérience.

Envoyer votre candidature par mail :
contaci@hotelausoleil.fr

épannage el
13C rue du Maire Naegert - RHINAU
06 29 28 07 16
cossurenov@orange.fr
WWWw.cossurenov.com

les Produsteurs de
marse

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 & 100 % n'est pas forcé-
ment possible et on a souvent en téte 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 trés précis. Pour certains, cela signifiera
manger des produits frangais. Pour d'autres, cela signifiera manger des pro-
duits produits régionalement. D'un point de vue économique, on parle de
« kilometres alimentaires » (« food miles », pour nos amis anglophones).
Au-dela de 500 kilometres alimentaires, les produits ne pourraient pas étre
considérés comme « locaux » méme si la perception du local est variable. De
fagon plus pragmatique, vous pouvez considérer comme locaux les produits
les plus proches de vous. Si vous vivez a New York, ce sera la région new-yor-
kaise, si vous vivez a Paris la région parisienne. Ce qui compte concrétement
est le trajet effectué par les marchandises, leur acheminement de l'espace
de production jusqu'au point de vente, d'ou la notion depuis de nombreuses
années maintenant de circuit court.

La nourriture locale a bon goit

Outre ses autres fonctions, le golt de la nourriture a un réle important, et
les chercheurs en agroéconomie avancent que ce serait méme le cas pour
la viande. La raison est simple : si la nourriture locale a bon godit, c'est qu'elle
est consommée fraiche et en saison. Pas de production industrielle en ferme,
donc plus de choix dans les variétés. A 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 étre exportées facilement. Les producteurs locaux n‘'ont pas ce
souci et vont plus facilement tester de nouvelles plantations. Une bonne
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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 & 12 % des émissions de gaz a 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 ceil a leurs
terres quand cela est possible.

La nourriture locale encourage la vie communautaire

Connaitre vos fermiers et autres producteurs locaux est une bonne chose
pour vous. Fchanger avec eux en direct est irremplagable. Ce qui est valable
dans l'alimentaire est diailleurs valable dans d'autres domaines comme le
prouvent les ressourceries. Ce mode d'échange aide notamment a déve-
lopper une compréhension mutuelle. Le consommateur prend la peine de
comprendre d'ol 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 a produire la meilleure nourriture possible

La nourriture locale aide I'économie locale

Ne serait-ce que parce que le fermier sera plus a méme d'utiliser I'argent gagné
dans l'économie locale également. D'aprés 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 'économie locale globale.

La nourriture Iocale serait plus intéressante pour la santé

b 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. |l
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
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A Paques, grand-meére réussit toujours son gigot

A

=)

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

Comment réussir un gigot d'agneau pascal

La cuisson

Réussir un gigot, c'est d'abord en maitriser la cuisson. Lidéal est de disposer
d'une sonde a température (un thermomeétre de cuisine) et de laisser cuire
a coeur jusque 60° dans un four préchauffé a 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 a I'huile avant cuisson

- Ne pas le piquer : cela fait sortir trop de jus et rend la viande séche

- Saisir a 240° les 15 premiéres minutes

- Couvrir le gigot a mi-cuisson avec de I'aluminium et baisser la température
du four 4 180°

- Arroser régulierement 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 1kilo de viande, un peu moins si on aime I'agneau saignant.

0423
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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 a basse température (140
degrés) pour garder la viande ultra tendre. Cette fois il faudra compter 3
heures et demi par kilo...

Lassaisonnement

La viande dagneau se suf-
fit & elle-méme tant elle
est godtue. Pour ne pas la
dénaturer, choisissez de
simplement la badigeonner
d'huile d'olive, de sel et de
poivre, et si vous aimez 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'imprégne bien. Servez dans son jus.
Vous pouvez ajouter quelques branches de romarin.

Laccompagnement

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 'agneau a Paques ?

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

Publié avec l'aimable autorisation de www.astucedegrandmere.com
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Paques : des chocolats au goiit amer pour la planéte

Oeufs, lapins, poules, cloches... Der-
riere les gourmandises chocolatées
de Paques, une industrie du chocolat
aux impacts sociaux et environne-
mentaux désastreux. Dés lors, est-il
possible daccommoder plaisir du

: palais et protection de la planete ?
Qui dit week-end pascal, dit nécessairement oeufs de Paques et autres gour-
mandises au chocolat, des friandises dont nous raffolons dans I'Hexagone.
La consommation moyenne de chaque Frangais s'éléverait a environ 6,4 kg
par an, d'aprés les chiffres du Syndicat du chocolat. Rien qu'a Paques, nous
serions capables d'en dévorer prés de 15 000 tonnes, pour le plus grand
plaisir des acteurs de cette filiere dont la croissance annuelle ne faiblit pas.
Malheureusement, si ce marché prospére profite aux commercants francais,
il ne fait pas le bonheur des millions de petits producteurs de cacao, dont 75
% se trouvent en Afrique.

Lindustrie du chocolat : des impacts environnementaux et sociaux parti-
culiérement désastreux

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

Autre problématique selon I'Unicef : le travail de prés de deux millions d'en-
fants sur ces productions cacaoyéres, notamment en Afrique de I'Ouest.
Enfin, lindustrie du chocolat n'est pas sans conséquences pour l'environne-
ment. Car pour laisser place aux cacaotiers, la déforestation est de mise. La
forét primaire d'Afrique de 'Ouest est particulierement visée et sa disparition
met a son tour en péril toute la biodiversité.

En 60 ans, la Cote d'lvoire aurait ainsi perdu prés de 90 % de ses foréts.

En outre, les nombreuses étapes de la production et de I'export de choco-
lat dans le monde émettent des quantités considérables de gaz a effet de
serre. On estime ainsi que pour un kilo de chocolat, prées de cing kilos de
CO2 seraient générés, sans compter des milliers de litres d'eau — pres de 3
400 - nécessaires a la fabrication d'une seule tablette de chocolat. Un im-
pact environnemental conséquent, qui fait dailleurs dire a certains experts
que le monde pourrait venir & manquer de chocolat d'ici 2050. Selon ces
chercheurs, seuls 10 % des 300 exploitations observées pour les besoins de
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réchauffement climatique. Dés 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
frangais AB permet de s'assurer quau 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,, AgriEthique 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

cette étude seraient encore en mesure de produire du cacao en raison du
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Suite de la page28

Outre une garantie de tracabi-
lité, le commerce équitable assure
notamment un prix d'achat mini-
mum aux petits producteurs de
[N cacao, auquel sajoute une prime
¥ permettant  le  développement

. d'un projet social, économique ou
écologique profitant a la collectivité locale. Mais la majeure partie du cacao
labellisé équitable provient du Pérou, de République dominicaine et d'Equa-
teur, contrairement au cacao sans label, en provenance principale de Cote
d'lvoire. 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 tragabilité... pas si assurée. En effet, de certains
labels préferent opter pour une tragabilité davantage « comptable » que
réelle, basée sur des équations de production simples du type « tant de
tonnes de féves issues d'une production équitable doivent servir a produire
tant de tonnes de chocolat labellisé équitable ». Mais en pratique, du cacao
issu de filieres conventionnelles peut tres bien se retrouver mélangé pour
des questions de praticité. Dés lors, impossible d'affirmer avec certitude a
un consommateur s'apprétant a croquer dans un carreau de chocolat équi-
table que sa tablette l'est entierement.

Enfin, Le Basic soulignait en 2016 que les plantations de cacao, méme cer-
tifiées équitables, pouvaient avoir quand méme recours au travail d'enfants.
En outre, la fameuse prime équitable ne serait parfois réinvestie qu'a 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, a l'instar de
Cocoa Plan, fondé par Nestlé. Ces labels non contrélés 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 tragabilité équitable, le label bio permet bien de s'assurer
de la tragabilité physique des feves de cacao, laquelle est obligatoire.

Sile consommateur choisit d'acheter du chocolat labellisé bio
et issu du commerce équitable, il peut & minima s'assurer
que les producteurs sont un peu mieux rémunérés et quaucun produit
chimique n'a été déversé dans les plantations.

En France, pres 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.

" e w ‘ _y Autres alternatives intéressantes :
{ Le Club « Chocolatiers Engagés »,
e une association bénévole créée par

des artisans défendant « une filiere

: y & de chocolat durable et de qualité ».

;} “ &  leurs engagements environnemen-

k7 taux, sociaux et économiques sont
multiples : de la garantie d'un prix d'achat minimum révisé annuellement avec
les coopératives, a une tragabilité totale des lots de feve. Citons également

I'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 apparait difficile de faire parfaitement rimer
chocolat et consommation totalement responsable, mais certains choix
permettent toutefois de favoriser 'émergence de transformations plus que
souhaitables pour I'environnement comme les hommes !

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

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

Prévenir le cancer, traiter les ulcéres, ou encore les inflammations de la peau,
on préte 580 avantages sur la santé au curcuma, cette épice fétiche aussi
appelée le safran de I'Inde.

« La synthese de 4.000 études sur le curcuma reléve 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 ouintox ? D'ou vient le curcuma, comment ['utiliser et surtout quels
sont ses bienfaits sur la santé ? Démélons le vrai du faux sur ce super aliment.

L'origine du curcuma

Le curcuma est une plante qui nous vient du sud de I'Asie.

Le curcuma n'est connu chez nous, que comme une simple épice d'un jaune
intense a la base de célebres préparations condimentaires comme le curry,
le Chutney ou le Colombo. Mais c'est une plante dont le rhizome, c’est-a-dire
la racine, est séché et réduit en poudre. Le curcuma est trés utilisé pour gar-
der la fraicheur des plats cuisinés et c’est une épice trés populaire, surtout
dans la cuisine indienne.

Les racines de curcuma sont trés
utilisées dans la médecine tradi-
tionnelle chinoise, thailandaise, ja-
ponaise, indonésienne et chinoise
qui leur prétent des vertus anti-in-
flammatoires, de fortification des
0s, ou encore d'apaisement des dif-
ficultés menstruelles et digestives.

3 £
v
Malgré une utilisation traditionnelle multimillénaire dans toute I'Asie du

Sud-Est, en Indonésie et en Afrique, chez nous, ses bénéfices pour la santé
étaient largement ignorés jusqua il y a encore peu.

La composition du curcuma

Les principaux constituants du curcuma sont :

- 'amidon

- des curcuminoides, 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 trés bien a une salade de fruits, une sauce, duriz,
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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- 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 taches sont difficiles a enlever.

- en huile essentielle, extraite de sa racine

- en cataplasme, pour calmer les problémes 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'intégrent méme dans leur protocole
thérapeutique.

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

“Des milliers d'études ont été publiées a son sujet depuis 10 ans.
Ses pigments polyphénoliques, appelés curcuminoides, ont révélé
des propriétés anti-inflammatoires et antioxydantes de premier plan.

lls préviennent et traitent aussi significativement les pathologies
dites de civilisation : cancer, diabéte, pathologies auto-immunes
cardiovasculaires et neurodégénératives. Oui : une seule plante
agit simultanément 4 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 protége 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.
Journal de 042
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Le curcuma soigne de nombreux maux

La racine de curcuma possede donc de grandes vertus pour le corps. Elle
améliore I'état général et peut aussi agir de fagon 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 grace a ses pig-
ments, les curcuminoides de couleur jaune de la famille des polyphénols, qui
sont de puissants antioxydants.

Les antioxydants protégent 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. Lhuile
essentielle contenue dans la racine de curcuma & hauteur de 5 %, est riche
en sesquiterpénes, en curcuménes et en zingiberéne. En aromathérapie,
ces éléments sont également connus pour leurs propriétés apaisantes et
antioxydantes. On leur reconnait également des vertus stimulantes pour le
foie et la sécrétion de bile.

Il est ainsi préconisé pour :

- Renforcer les défenses immunitaires, notamment a l'approche de I'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 I'objet de nombreuses études, parfois trés prometteuses
pour des applications santé plus poussées liées a certaines maladies.

Le curcuma et la prévention du cancer ainsi que son trai-
tement.

Comme le souligne I'ouvrage Curcuma, vertus et bien-
faits, les Indiens qui consomment du curcuma chaque
jour dans le curry développent, a age égal, 8 fois moins
de cancer du poumon, 9 fois moins de cancer du célon
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 célon chez 'homme, des études sur
les animaux et in vitro suggérent que le curcuma ralentit aussi la croissance
des tumeurs du sein, de 'oesophage et du foie.

Le curcuma et ses effets immunomodulateur

Le curcuma améliore le fonctionnement du systeme immunitaire grace a son
action antioxydante qui améliore 'état général. Il stimulerait également la fa-
brication d'immunoglobulines G (anticorps spécifiques) en cas d'affections
virales ; et ralentirait I'Helicobacter pylori, qui est une bactérie active dans les
ulcéres de I'estomac et du duodénum. Des études sont donc en cours pour
déterminer le réle du curcuma dans la protection des muqueuses gastriques
et la réduction des ulceres gastriques.

Suite page 36
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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-
toide. Le curcuma inhiberait les réactions auto-immunes et pourrait partici-
per a réduire les symptémes 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 ol 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 siles femmes peuvent en consommer pendant leur grossesse.
Avant toute prise de cette épice, consultez votre médecin pour
connaitre la compatibilité de celle-ci avec votre traitement.

Linconvénient du curcuma : sa faible biodisponibilité

s Le principal inconvénient du curcuma est qu'il est peu

B ; = biodisponible. Autrement dit, si on veut se soigner
<28 A avec de la poudre de curcuma, il faut en consommer
de grandes quantités !

Les doses requises pour étre efficace

Pour améliorer son efficacité, on peut '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
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ration concentrée de curcuma associée a de la pipérine extraite du poivre
noir ou des curcuminoides liés a de la |écithine.

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

Le plat sauté pour soulager les articulations

D'apres certaines études, et a 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 rapé et deux petites cuilleres de curcuma en
poudre.

- En fin de cuisson, ajouter une cuillere a soupe de cameline (Camelina sa-
tiva).

Linfusion au curcuma pour une bonne digestion

Le curcuma protéege le foie (augmentation des enzymes hépatiques) et la
paroi de I'estomac et améliore la production de bile. LOMS a reconnu son
efficacité sur la sphére digestive contre les nausées, les douleurs, les inflam-
mations

La recette :

- Laisser infuser 1 cuillere a 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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Le lait doré : un stimulant général

Le lait doré, ou lait d'or est une boisson végétale & base de pate de curcuma
dont la recette peut varier en fonction de vos godts. Il se déguste aussi bien
chaud que froid.

La recette :

Préparez votre pate de curcuma en mélangeant
" un quart de tasse de curcuma en poudre, une
demi-cuillere a café de poivre noir moulu et une
tasse d'eau chaude dans une casserole, a feu
moyen. Remuez pour faire épaissir la pate, puis
laissez refroidir.

Larecette :

Pour préparer votre lait doré, mettez dans une casserole a feu moyen une
tasse de lait végétal (amande, soja, avoine, lait de coco), un quart de cuillere
a café de pate de curcuma, 1 cuillere a café d'huile de coco. Remuez sans
laisser bouillir. Vous pouvez également ajouter une pincée de gingembre
rapé et de poivre noir pour renforcer les bienfaits de la curcumine.

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

Le curcuma a la hauteur de sa réputation

Finalement, tout comme [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 a fait agréable au golt et agréable
a cuisiner.

Publié avec l'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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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 trés 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 a tous et a 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 gachettes ou une seule gachette 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 a 'avant comme a
I'arriere. «Congue pour résister a tous les chocs, un grand soin a été apporté
a la géométrie et a la finition de la trottinette aussi bien pour une utilisation
familiale que pour une utilisation extréme 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 paralléles et sans transpiration, vous n'hésiterez plus a conserver une
tenue élégante en vous déplagant pour les trajets quotidiens et/ou ponc-
tuels grace a votre trottinette Trotrx. Vous soutiendrez la tendance a la mobi-
lité durable, respectueuse de 'environnement.
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