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Du professionnel au particulier en Alsace Centrale
Retrouvez les marsel sur www.lejournaldemarsel.fr
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Qu’est ce que la naturopathie peut faire pour l’endomé-
triose ?
On en entend beaucoup parlé ces derniers temps et c’est tant mieux !
Tout d’abord, qu’est ce que l’endométriose  ? Je vulgarise volontairement 
pour que ce ne soit pas indigeste à la lecture.

Elle touche une femme sur 10. Elle se caractérise par la présence de tissu en-
dométrial hors de la cavité utérine.  Autrement dit, ces tissus se comportent 
comme l’endomètre, subissent les fluctuations hormonales et se mettent à 
saigner lors des règles. Des adhérences peuvent survenir à cause de l’inflam-
mation due à la  présence de liquide, ici du  sang  dans l’abdomen. Cela va 
coller les organes entres eux et empêcher ceux-ci de bouger et fonctionner 
correctement.  
De nombreux soucis de santé peuvent alors apparaître suivant l’intensité et 
la localisation de l’endométriose : problèmes digestifs (alternance diarrhées/
constipation), douleurs à la vessie, brûlures urinaires, saignements anormaux 
en dehors des règles, douleurs lors des rapports sexuels, problèmes de fer-
tilité, règles très abondantes et très douloureuses, douleurs dans toute la 
zone pelvienne (on nous parle parfois de sensation de coups de couteau), 
mal de dos... Elle peut même toucher les poumons.

C’est une maladie véritablement handicapante et très difficile à vivre. On ne 
sait pas la guérir actuellement. Les traitements de la médecine allopathique 
sont la chirurgie, des traitements hormonaux, des anti-inflammatoires pour 
les douleurs.

Il faut savoir que certaines femmes n’ont pas de symptômes, elles dé-
couvrent leur maladie lorsqu’elles décident de consulter pour infertilité. 30 
à 40 % des femmes souffrant de cette maladie y sont confrontées. Pour 
d’autres ce sont les douleurs ou les règles hemorragiques qui les mènent 
à ce diagnostic. L’importance des symptômes n’est pas proportionnelle à 
l’étendue de la maladie et vice versa.

Les axes sur lesquels on peut travailler en naturopathie sont l’inflammation, 
l’équilibre hormonal et la gestion du stress. En effet, le stress « nourrit » cette 
pathologie. L’accompagnement en naturopathie va se faire sur la diminution 
du stress (ce sera entièrement individualiser et propre à la consultante). On 
fera aussi en sorte de rétablir un bon sommeil si celui-ci est perturbé à cause 
de la relation de cause à effet sommeil-stress. 
En parallèle il faudra réduire l’état inflammatoire. La première chose à faire 
est de mettre en place une alimentation adéquate. Les résultats sont très 
encourageants. Bien sûr cela ne suffira pas, le protocole d’accompagnement 
tablera sur tout ce qui compose votre personne. On cherchera aussi à amé-
liorer l’équilibre hormonal.
La panoplie du naturopathe est plutôt bien fournie : la phytothérapie, la gem-
mothérapie (les bourgeons), la nutrithérapie, l’aromathérapie, l’oligothéra-
pie, le travail sur l’émotionnel,  la respiration et pour ma part la réflexologie 
plantaire (si complémentaire).

C’est un véritable cheminement car suivant le stade de l’endométriose et les 
troubles de chacune, il faudra y aller par étape par étape en personnalisant 
et en s’adaptant continuellement (opérations, traitement hormonal, PMA, 
etc...). Par contre cela en vaut vraiment la peine car on peut toujours amélio-
rer le bien-être.

Pour finir, j’aimerais souligner que les femmes atteintes d’endométriose que 
j’ai rencontrées m’ont profondément émue. Elles forcent le respect. Ces 
personnes mettent en place de nombreuses stratégies pour rester com-
pétentes au niveau professionnel, pour avoir leur règles le week-end afin 
de moins impacter leur travail, prennent beaucoup (trop) sur elles, jonglent 
avec leur problèmes digestifs... Ce sont des femmes qui se battent tout le 
temps pour s’adapter constamment. Chapeau bas !

Delphine PIERRON
Consultations de naturopathie et séance de réflexologie plantaire sur ren-
dez-vous. Certifiée en accompagnement naturopathique complémentaire 
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



lele Journal de  Journal de marselmarsel03 0523

Près de RHINAU
MAISON ALSACIENNE + DÉPEND.

106m², salon, cuisine/séjour, 3 ch,
cave, 4 dépendances, jardin, cour,

11 ares constructibles, dpe e
 289 00,00€ Hono charge acquéreur

Dans le caDre De nos activités
De promotion immobilière

et D’aménagement foncier, 
NOUS ACHETONS

PAIEMENT COMPTANT
terrains même non viabilisés,

maisons et corps De ferme

À HUTTENHEIM Au calme dans un secteur pavillonnaire

la RÉSIDENCE

Les PassereauxLes Passereaux

MAISON D’HABITATION 4/5 PIÈCES
90m², salon/séjour, 2ch, 1 pièce

sous- sol complet, cour 4,82 ares, dpe f
TRAVAUX À PRÉVOIR

162 000,00€ Hono charge vendeur

Près de BENFELD
APPARTEMENT 3/4 PIÈCES LOUE
84m², salon/séjour, cuisine, 2 ch, 

garage, cave, dpe d, LOUE 580€ HC
AU CALME AU BORD DE L’EAU

160 000,00€ Hono charge acquéreur

Près de RHINAU
PAVILLON 7/8 PIÈCES AU CALME
147m², salon/séjour/c. équip 44m2 

6 chambres, salle de bains, garage, 
cave, cour, jardin, 6,18 ares, dpe f

267 00,00€ Hono charge acquéreur

NOUS CONSTRUISONS
POUR VOUS

18 SUPERBES APPARTEMENTS
2 ET 3 PIÈCES

LARGE TERRASSE ou JARDIN
exposés SUD

Garage, parking voiture + vélo 
Stationnement pré-équipé IRVE        

Accès sécurisé par visiophone

BENFELD • 03 88 74 05 07 • www.immo-reibel.com
© Le Journal de Marsel / Edith

Une société, trois métiers : Promotion immobilière - Lotissement - Transactions immobilières

Près de SELESTAT

HUTTENHEIM :  DERNIÈRE OPPORTUNITÉ
APPARTEMENT 3 PIÈCES

Duplex 72,45m²
avec entrée indépendante,

salon/séjour 30m²,
Terrasse 10m² - Garage 
+ parkings pré-équipés 

IRVE        

242 000,00€ 
CLÉ EN MAINS

FRAIS DE NOTAIRE 

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

Mécanique - Carrosserie - Peinture - Vente VO/VN

Matériel Espaces Verts

Large GAMME de 
matériels à BATTERIE

EGO

Garantie
5 ans

Exigez la qualité
OFFRE

SPÉCIALE
HONDA*

JUSQU’À 100€* REMBOURSÉS sur HRX537
80€* sur HRX 476

Du 25 février au 15 mai 2023

Horaires d’ouverture : Lundi au vendredi de 8h à 12h et 13h30 à 18h30

Pour 1€ * de plus 5 ans de
garantie sur HRX et HRG thermique
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LOCATION : Scarificateur • Motobineuse
Débroussailleuse • Tronçonneuse • Taille-haie

• Souffleur

Pour tout changement

de Pare-brise...

Essuie-glace OFFERT !!

Recharge Clim
(Gaz R134A)

7979€€  TTCTTC
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Nouvelle 
marque de Vélo

ERSTEINVentes & réparations du vélo à la moto
Votre spécialiste du vélo électrique et traditionnel dans le Ried

OUVERT du mardi au vendredi de 9h à 12h et de 14h à 18h30  

Samedi en NON STOP de 9h à 17h 

29a avenue de la Gare • 03 88 98 13 13 
www.cyclesscoots67.fr 

Scooter SYMScooter SYM
du 50ccdu 50cc

au 500ccau 500cc

Rieju - Rieju - 50cc50cc

Cet été, Project’Ill répond à l’appel 
du public et propose 10 nouvelles 
représentations de son spectacle 
son et lumière « L’OR DU RHIN » à 
Osthouse les :  
19, 20, 21, 22, 23 et 25, 26, 27, 
28, 29 Juillet 2023 à 21h15.  
Le spectacle aura lieu à la sortie 
du village en plein air, dans un 
magnifique décor naturel.  

Au total, plus de 20 Comédiens 
en direct, 80 Figurants et 40 
Techniciens vous emmèneront à 
la découverte des légendes  
du Rhin à travers une mise en 
scène exceptionnelle, retraçant  
les chantiers sur le Rhin de 1850, 
mais aussi le quotidien d’autrefois 
sur les bords du fleuve.  

Chaque soir, 700 spectateurs pourront prendre place en tribunes pour vivre  
une aventure d’exception et plonger dans la féérie scénographique de Project’Ill !

Des effets techniques surprenants et des musiques originales composées pour 
l’occasion vous émerveilleront pendant 1h45... 

Rejoignez l’aventure et participez à votre tour à ce spectacle unique en Alsace ! 

16€ Adulte / 10€ Enfant (- 12 ans)
Places numérotées et réservées 

BUVETTE ET RESTAURATION  
À PARTIR DE 18H 

Tartes flambées – Grillades 

facebook.com/projectill          projectill67

Achetez votre billet : 
● En ligne sur : WWW.PROJECTILL.FR
● À l’Office de Tourisme d’Erstein - 03 88 98 14 33 
● Au guichet du soir (dans la limite des places disponibles)

INFOS ET BILLETS

Et si le fabuleux trésor ressurgissait ?

GRAND SPECTACLE SON ET LUMIÉRE 2023
PRÉSENTÉ PAR PROJECT’ILL

Après la fabuleuse épopée des Sentiers de Noël et une première édition à succès 
en 2022 devant plus de 5 000 spectateurs, l’association PROJECT’ILL est heureuse 
de vous présenter son :
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Erstein marselmarselle Journal de

Technique
Spectacle • Evénement

Or du Rhinl’Or du Rhin
Et si le fabuleux trésor ressurgissait ?Et si le fabuleux trésor ressurgissait ?

Project’ill, ses 20 comédiens et 80 figurants vous présentent et vous interprêtent 
en direct la fabuleuse légende de :

TARTES FLAMBÉES

BUVETTE ET 
RESTAURATION

DÉS 18HGRILLADES 

JUILLET 2023
19, 20, 21, 22, 23
25, 26, 27, 28, 29

16€ Adulte
10€ Enfant (-12 ans)

Places numérotées 
et réservées 

À l’Office de Tourisme d’Erstein
03 88 98 14 33 

INFOS ET BILLETS 

Vente au guichet du soir 
dans la limite des places disponibles

Vente en ligne 
www.projectill.fr

facebook.com/projectill
projectill67

GRAND SPECTACLE
SON ET LUMIÈRE

OSTHOUSE
À 21H15

GRANDE TOMBOLA POUR GAGNER UN VOYAGE CROISI EUROPE DE 1 SEMAINE POUR 2 PERSONNES SUR LE RHIN !



lele Journal de  Journal de marselmarsel 060523

marselAstucesles

La méthode de rangement KonMari 
de Marie Kondō

Vous avez certainement entendu parler de la 
consultante japonaise Marie Kondō et de sa 
méthode de rangement KonMari basée sur le 
minimalisme. Cette méthode a fait beaucoup 
de bruit ces dernières années, portée par le 
succès du livre “La Magie du Rangement”.

En quoi consiste la méthode ?

La méthode KonMari est basée sur deux principes : réaliser un tri des objets 
par catégories et trouver une place bien définie pour chaque objet, tout ça 
dans le but de se sentir mieux chez soi. Pour y parvenir, Marie Kondō préco-
nise d’appliquer les six étapes suivantes :

Etape 1 : Visualiser l’intérieur de vos rêves
Quelles pièces, quels placards vous donnent un sentiment de mal-être 
? Comment désencombrer votre maison en la débarrassant du superflu ? 
Prenez quelques instants pour imaginer votre intérieur idéal, comment vous 
vous sentiriez dedans. Rêvez-vous d’un appartement branché décoré au goût 
du jour, ou d’un endroit douillet rempli de souvenirs ? Imaginez-vous ensuite 
sur votre canapé, savourant la propreté et l’ordre de votre maison, l’objec-
tif étant que cet exercice vous procure du bien-être. Pour vous aider, vous 
pouvez feuilleter des magazines de décoration à la recherche d’inspirations.

Etape 2 : Etablir une planning
Gardez en tête que pour que la méthode soit efficace, il faut fixer une date 
butoir où tout devra être terminé. Marie Kondō suggère d’accorder à cette 
tâche quelques semaines à deux mois maximum.

Etape 3 : Classer par catégories
Plus nous accumulons, plus nous avons du rangement à faire. L’étape du clas-

sement – la plus importante - , consiste à trier 
les objets de la maison. Pour commencer, ras-
semblez tous les objets par catégories (vête-
ments, livres, papiers, ustensiles, objets divers 
et objets à valeur sentimentale).

Etape 4 : Evaluer chaque objet
Prenez chaque objet individuellement dans vos 
mains. Demandez-vous si cet objet vous rend 
heureux, si vous l’utilisez, s’il fonctionne, et s’il 
a une place dans votre intérieur. L’idée est de 
garder uniquement les objets que vous affec-
tionnez et qui sont utiles.

Etape 5 : Ranger
Videz la maison de tous les objets indésirables. Vous pouvez donner, vendre 
ou dans le cas où l’objet est défectueux ou trop abîmé, le jeter. Le mot 
d’ordre est : “Une place pour chaque chose, et chaque chose à sa place”. 
Privilégiez les petits rangements. Rassemblez ensuite les petits objets d’une 
même catégorie au même endroit. Par exemple, mettez tous les médica-
ments dans une seule et même boite, à la salle de bains.

Etape 6 : Plier !
Marie Kondō préconise le rangement à la verticale. Plutôt que d’accrocher sur 
des cintres ou d’empiler, pliez les vêtements en petits paquets qui tiennent 
debout. La verticalité permet de rendre les vêtements visibles et facilement 
accessibles. Et voilà, vous avez terminé !

Dans la théorie, ok.. mais dans la pratique ?

La consultante, aujourd’hui maman de trois enfants, a récemment avoué 
qu’avoir un intérieur parfaitement rangé au quotidien n’a rien de réaliste et 
que ce ne serait pas la seule voie vers le bonheur. Naturellement, elle a appris 
à être un peu plus indulgente envers elle-même avec la maternité. En conclu-
sion, sa méthode KonMari, plus facile à appliquer quand on est célibataire 
qu’à la tête d’une famille nombreuse, est donc à adapter en fonction des 
possibilités de chacun ! Mais pourquoi ne pas profiter d’un ménage de prin-
temps pour l’expérimenter ?
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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

10, rue du Gal de Gaulle à 10, rue du Gal de Gaulle à BENFELDBENFELD -  - 03 88 74 43 2603 88 74 43 26
MAR-VEN 9h-12h / 14h15-18h30  SAM 9h-16h

LIQUIDATION TOTALE
LIQUIDATION TOTALE

A partir du 10 mai 2023
N°  de la liquidation 01/2023
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A partir du 10 mai 2023A partir du 10 mai 2023

TOUT DOIT DISPARAITRE !!!TOUT DOIT DISPARAITRE !!!
POUR CESSATION D’ACTIVITÉPOUR CESSATION D’ACTIVITÉ

Nous vous invitons chez
BIJOUX BERMO

Les Les 1919 et  et 2020 MAI MAI
20232023

A découvrirA découvrir
une rencontreune rencontre

artistique !artistique !

ZI NORD - 9 rue Westrich - SELESTAT
Du mardi au vendredi de 9h à 12h et de 14h à 18h30

Samedi de 9h à 12h et de 14h à 17h
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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

ALLÉE

COUR 

TERRASSE

daniel-moquet.com

Mon jardin au mois de mai
On associe le mois de mai à 
l’apparition du muguet, qui sym-
bolise le retour du Printemps, 
mais pourtant c’est loin d’être la 
seule plante à fleurir en mai. Ané-
mones, magnolias, campanules, 
lilas... Il est vrai qu’avec cette 
explosion de couleurs et les 
températures qui s’adoucissent, 
c’est tout naturellement qu’on a 
envie de s’occuper de son jardin.

En mai, fais ce qu’il te plaît ? Mais pas trop tôt !

Les beaux jours sont là, certes, mais attention toutefois de ne pas aller trop 
vite en besogne. Un retour tardif du froid peut être fatal pour certaines 
plantes et arbustes, surtout que les nuits sont encore fraîches à cette pé-
riode de l’année. 

« Avant Saint-Servais, point d’été, après Saint-Servais, plus 
de gelée »

Comme le dit le dicton populaire, il est recommandé d’attendre que les 
Saints de glace soient passés pour repiquer les plants en terre. Il y a d’abord 
la St Mamert le 11 mai, la St Pancrace le 12 mai, et c’est la St Servais qui clôture 
le bal le 13 mai. 
En résumé, on attend la deuxième quinzaine du mois avant de planter !

Et une fois les Saints de glace passés, que peut-on faire au 
jardin ?

Dans votre potager, vous pouvez faire des semis en pleine terre (ciboulette, 

carottes, navets, potirons, haricots, etc.), et planter des pieds de tomates, 
aubergines et poivrons. Si vous avez des radis, des asperges et des salades, 
il est temps de les récolter. 
Si vous avez la chance d’avoir des arbres fruitiers, vous aurez peut-être le 
plaisir de goûter les premières cerises. Pensez à pailler les petits fruits et à 
creuser une cuvette autour des jeunes arbres pour garder l’eau de l’arrosage. 

Les géraniums, notre
fierté régionale

Les Alsacien(e)s sont réputés 
pour les bons soins qu’ils ap-
portent aux géraniums et pour 
savoir embellir leurs extérieurs 
avec ces plantes vivaces très 
colorées. Mai est justement le 
mois idéal pour les mettre en 
pleine terre ou en jardinière. 
Optez pour un emplacement 
bien exposé au soleil, et si vous 
le pouvez, protégez-les du vent. Pas toujours évident, sur les balcons ! De 
mai à août, arrosez-les une à deux fois par semaine, tout en prenant garde à 
ce que l’eau ne stagne pas dans le pot, au risque de créer de la moisissure.  
Assurez-vous que la terre soit toujours humide. Vous pouvez utiliser du marc 
de café comme engrais naturel pour les aider à fleurir. 

Tout le monde dehors !

Au mois de mai, les plantes rustiques qui sont capables de passer l’été de-
hors peuvent sortir de la maison. Vous pouvez d’ores et déjà commencer 
la taille de vos haies, et il va aussi falloir recommencer à tondre la pelouse 
toutes les semaines ! Pensez à recycler les tontes sous forme de mulch (ha-
chées menues) pour les utiliser dans votre potager après les avoir fait sécher 
une journée. Cette pratique limite le développement des indésirables, évite 
une évaporation trop rapide de l’eau et enrichit le sol. 

marselJardin dele
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50%
de réduction

d’impôts*
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Plus
de 30

variétés !

paysage.gaessler@gmail.com
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Le retour du Printemps... et son lot d’allergies !

Difficile de vivre dans un environnement sans pollen ! En revanche, 
il est possible de repérer la période au cours de laquelle se mani-
festent les premiers symptômes d’allergie pour pouvoir prendre les 
mesures adaptées et, au besoin, suivre un traitement pour limiter 
leur apparition et la gêne occasionnée.

Comment savoir si je suis allergique ?

Si vous avez parfois le nez qui gratte ou qui coule, les yeux qui piquent, 
une respiration sifflante ou une toux, tous les ans à cette période de 
l’année, il est fort probable que vous soyez allergique. Si la gêne est 
répétitive et handicapante au quotidien (crises d’éternuement, yeux 
rouges qui démangent, difficultés respiratoires, etc.), prenez ren-
dezvous chez votre médecin pour lui en parler.

Quelques recommandations à prendre pendant une période 
pollinique si vous vous savez allergique :

- Lavez vos cheveux tous les jours.
- Aérez votre chambre au moins dix minutes par jour, de préférence
   avant le lever et/ou après le coucher du soleil.
- Evitez d’utiliser des parfums d’intérieur, de l’encens, des bougies,
  des produits d’entretien ou de bricolage à fortes odeurs.
- Portez des lunettes de protection et un masque si vous devez
   tondre votre pelouse.
- Evitez les activités sportives extérieures.
- Faites sécher votre linge en intérieur.
- Gardez les vitres fermées lorsque vous conduisez.

Et le rhume des foins, dans tout ça ?

Dans la catégorie des allergies aux pollens, 
on pense forcément aussi au rhume des 
foins.
Très présent en Alsace, il est associé aux 
graminées, qui sont des plantes sauvages 
ou cultivées, présentes sur tout le terri-
toire. Le blé, l’avoine, le seigle, l’orge, la 

fétuque ou le chiendent en font partie. Près d’une personne sur cinq 
est sensible aux pollens de graminées ! Le pic des manifestations 
allergiques a lieu entre mai et juin.

Quelques sites web utiles pour se tenir informé.e

Pour être informé.e de la présence de pollens autour de chez vous, 
vous pouvez consulter :
- le site du Réseau National de Surveillance Aérobiologique
  www.pollens.fr, sur lequel est publié chaque semaine un bulletin
  complet avec les risques d’allergie par régions.
- le site alertepollens.org de l’association des pollinariums senti-
  nelles® de France, qui communique sur le démarrage et la fin des
  émissions de pollens.
- le site www.atmo-grandest.eu, sur lequel vous trouverez une carte
  avec les indices de la qualité de l’air en Alsace.

Vous pouvez également télécharger l’application « Alertes pollens » 
sur votre smartphone.

䔀琀猀⸀ 䈀攀礀氀攀爀 ⴀ ㈀ 爀甀攀 刀漀攀洀攀爀猀挀栀攀椀搀Ⰰ 㘀㜀㄀㐀　 䈀䄀刀刀 ⴀ 　㌀ 㠀㠀 　㠀 㤀㈀ 㔀㈀ ⴀ 挀漀渀琀愀挀琀䀀戀攀礀氀攀爀攀琀昀椀氀猀⸀昀爀

䔀吀匀 䈀䔀夀䰀䔀刀 ☀ 䘀䤀䰀匀

⨀⨀ 
倀栀

漀琀漀
猀 渀

漀渀
 挀漀

渀琀爀
愀挀

琀甀攀
氀氀攀

猀
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FLEURS
BARTHEL

Route Ecospace MOLSHEIM 

tél. 03 88 38 32 99 

www.jost-sa.com

LE + GRAND 
DISTRIBUTEUR 

QUAD DE L’EST

LARGE CHOIX EN MAGASIN
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VILLE OBERNAI
Samedi

SÉLESTAT

Mercredi

SCHERWILLER

Mercredi

de 15h à 18h
Jeudi

NOUVEAU

Plein phare sur les as-
perges !

C’est la pleine saison des 
asperges ! Ephémères et déli-
cieuses, elles sont vertes ou 
blanches sur les étals. Hormis la 
couleur, connaissez-vous la dif-
férence entre les deux variétés ?

Pourquoi n’ont-elles pas la même couleur ?

Les asperges blanches gardent leur blancheur car elles poussent sous terre 
et ne voient pas la lumière du jour. Les asperges vertes, quant à elles, sont 
récoltées quand elles dépassent de 20 à 25 cm du sol. Le soleil leur donne 
alors cette jolie couleur printanière.

Une différence au goût

Les asperges vertes ont une saveur plus prononcée que les blanches.
C’est pourquoi l’asperge verte peut s’accompagner d’ingrédients au goût 
plus fort : elles sont délicieuses cuisinées avec un peu de parmesan ou du 
jambon fumé, par exemple.
Les asperges blanches, plus délicates, se marient plutôt avec des aliments 
doux, comme les oeufs ou du jambon cuit.

Faut-il toutes les éplucher ?

Les asperges blanches, oui, sinon elles seront filandreuses et immangeables, 
sans parler de l’aspect peu appétissant des fils blancs dans votre assiette. 
Concernant les asperges vertes, nul besoin de les éplucher. Il suffit de cou-
per la partie dure du bas.

Quels sont leurs bienfaits pour l’organisme ?

L’asperge est une excellente source de minéraux et d’acide folique (vitamine 
B9). Elle contient du potassium, du cuivre, du calcium, du fer et du phos-
phore. Cet aliment qui est composé à plus de 90% d’eau, contient un acide 
aminé, appelé asparagine, qui permet d’éliminer les toxines et le surplus de 
sel présents dans l’organisme. L’asperge est donc un diurétique naturel qui 
nettoie les reins et prévient les calculs urinaires. C’est également un bon 
remède contre l’insomnie et les troubles anxieux.

Un légume déclinable à l’infini en 
cuisine !

Les idées de recettes à base d’asperges ne 
manquent pas ! Voici quelques façons de 
décliner ce légume pour réaliser des plats 
très savoureux : en flanc, au parmesan, à 
la mayonnaise, en quiche, en gratin avec 
des pommes de terre, en velouté chaud 
ou froid, en mousse avec des crevettes, 
en tarte, en risotto, en clafoutis, avec des 
oeufs pochés, ou en omelette ! Il n’y a plus 
qu’à choisir par quoi commencer !

Un peu d’histoire

Les Égyptiens et les Grecs furent les premiers consommateurs d’asperges. 
Plus tard, les Romains en développèrent la culture, mais ce légume était alors 
réservé aux riches gastronomes. Associée à un produit de luxe, elle était par-
ticulièrement appréciée des rois pendant la Renaissance. Jusqu’au début du 
19ème siècle, seuls les amateurs fortunés pouvaient s’offrir ce légume raffiné . 
Puis l’asperge commença à se démocratiser, d’abord en région parisienne, 
puis dans les années 1870, dans le Val de Loire. Elle conquit ensuite l’Aqui-
taine, la Provence et le Midi de la France, aujourd’hui autres grandes régions 
de production.

marselCuisine dela



lele Journal de  Journal de marselmarsel17 0523

Retrouvez-nous  

Nos marchés : 
ILLHAEUSERN (68)

les mardis de 15h à 18h30

SCHERWILLER
Les mercredis de 15h à 18h30

MUTTERSHOLTZ
(place du Tilleul)

les jeudis de 16h à 19h

GERSTHEIM
les vendredis de 15h à 18h45

BENFELD
les samedis de 7h30 à 12h

Pour le plaisir de manger des produits de qualité :
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oduits pour TARTES FLAMBEES

sur commande

Délivré par la chambre d’agriculture. 
Produits fabriqués  d’après un cahier

des charges contrôlé

Mercredi et jeudi 9h-12h et 14h - 18h
Vendredi 9h - 18h non stop • Samedi 8h - 12h

Boutique fermée LUNDI et MARDI

HUILE DE
TOURNESOL,

première pression
à froid,

FABRICATION
MAISON

VIANDE
BOVINE,

en direct de
la Ferme

Nos casiers ...

disponibles 24h/24 et 7j/7,

produits locaux, fruits

et légumes de saison,

viandes et petits en cas !

Propre production :
• Viande bovine sur commande
 • Charolais et Limousin
  • Canards et dérivés
   • Volailles

Produits faits maison

SIGOLSHEIM (68)

à La Pommeraie
Les mercredis de 10h à 16h

NEUF BRISACH (68)

les samedis de 8h à 12h

Pendant la saison des asperges
• jambon  blanc

• jambon fumé maison
• jambon aux herbes

Présence du camion magasin 
les jeudis des semaines PAIRES

à Erstein Parking de Pluri Finances
de 11h à 14h

WINTZENHEIM (68)

les vendredis de 8h à 12h
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Tous nos plats peuvent être emportés

©JDM Editions /Edith

32 rue de la 1ère division blindée
ESCHAU • 03 88 64 27 10

NNooss  ssuuggggeessttiioonnss  hheebbddoommaaddaaiirreess,,  

eett  dduu  lluunnddii  aauu  vveennddrreeddii  mmiiddii,,

nnoottrree  ppllaatt  dduu  jjoouurr  ssuurr  nnoottrree  ssiittee  ::

wwwwww..ccaassaajjuulliiaa..ffrr
CCoommmmaannddeezz  vvooss  ppllaattss  eett  ppiizzzzaass

Nos suggestions hebdomadaires,

et du lundi au vendredi midi,

notre plat du jour sur notre site :

www.casajulia.fr
Commandez vos plats et pizzas

Restaurant Italien
Pizzas artisanales • Viandes • Pâtes Italiennes

Nos horaires
Lundi au Vendredi

de 12h à 14h et de 19h à 22h

Samedi de 19h à 22h

Dimanche fermé

NNoouuss  aavvoonnss  llee  ppllaaiissiirr  ddee  vvoouuss  
aaccccuueeiilllliirr  ssuurr  nnoottrree  tteerrrraassssee  
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La sylvothérapie, se soigner 
au contact des arbres

Sylvothérapie, bain de forêt, ou 
shinrin-yoku... trois termes pour 
parler d’une pratique qui a le vent 
en poupe, alors qu’elle était encore 
méconnue en France il y a quelques 
années. Et si on vous disait que faire 
des câlins aux arbres était bénéfique 
pour notre corps et notre mental ? 
On vous en dit un peu plus sur cette 
activité qui mérite toute notre atten-
tion.

Une reconnexion à soi et à la 
nature

S’évader loin des grandes villes, c’était le rêve de nombreux citadins après les
confinements de 2020 et 2021. L’engouement pour la forêt a fleuri ici et là, et 
beaucoup d’entre nous se sont intéressés aux activités de plein air.
La sylvothérapie – qui signifie littéralement « se soigner par la forêt », fait par-
tie de ces pratiques qui ont émergé suite à la crise sanitaire. Le bain de forêt 
est une immersion au coeur de la nature, mêlant marche et méditation. On 
se rapproche plus de la promenade que de la randonnée, car la distance par-
courue n’est pas forcément très grande. Trois ou quatre kilomètres peuvent 
suffire, l’objectif étant justement de prendre son temps.

Un éveil des sens

Au delà d’une simple balade, c’est une véritable expérience sensorielle, une 
invitation à l’éveil des sens :
- la vue : observer la nature en silence pour détendre le cerveau
- l’ouïe : écouter le bruit des feuilles mortes, le brame du cerf, le chant des 
oiseaux
- le toucher : poser sa main sur les troncs d’arbres, les encercler, sentir la 
mousse ou l’eau d’un ruisseau sous ses doigts pour calmer l’activité céré-
brale
- l’odorat : à chaque saison ses parfums, particulièrement présents en au-
tomne avec les champignons et les odeurs musquées.

Une pratique tendance, certes, mais aux origines ances-
trales !

« Inventés » au Japon dans les années 1980, les bains de forêt ou shinrin-yoku 
y sont considérés comme une véritable médecine préventive. Asie, États-
Unis, Scandinavie... dans tous ces endroits du globe, ils sont d’ailleurs pres-
crits au même titre que la balnéothérapie et la thalassothérapie en France.

De vrais bénéfices pour la santé

Dans une époque où nous sommes hyper stimulés au quotidien, et où les 
exigences professionnelles et la pression sociale pèsent sur nous, il est par-
fois compliqué de se recentrer sur soi et d’écouter son corps.
La sylvothérapie permet cette reconnexion à soi. Les bienfaits thérapeu-
tiques ressentis lors d’une promenade en forêt sont bien réels : détente 
profonde, ralentissement du rythme cardiaque, diminution du stress et de 
la pression artérielle, baisse dela glycémie et de la fatigue, rééquilibrage hor-
monal , amélioration de la concentration et du sommeil, renforcement du 
système immunitaire... Tous ces effets positifs peuvent être constatés après 
quelques heures passées en contact avec les arbres, à condition de jouer le 
jeu en méditant et en se recentrant sur soi.

La forêt, un trésor français

Une aubaine, L’Alsace regorge de somptueuses forêts !
De manière générale, les trois quarts des Français vivent à moins d’une de-
mi-heure d’une forêt. Pas d’excuses donc, la sylvothérapie est à la portée 
de beaucoup d’entre nous. Si vous pensez manquer de connaissance sur le 
sujet, et/ou si vous voulez l’expérimenter en groupe, il est possible de se 
faire accompagné par un.e guide certifié.e en sylvothérapie.

marselnature dela
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Les origines de la Fête du Travail
Un peu d’histoire

La France, pays des grèves et des 
revendications ? On pourrait croire 
que le 1er mai a vu le jour sur le sol de notre cher Hexagone, et 
pourtant, historiquement, cette journée chômée a des origines amé-
ricaines. En effet, le 1er mai 1886, après deux années de lutte syndica-
liste, près de 200 000 travailleurs américains ont obtenu la journée 
de travail de huit heures. Cette date, qui correspondait au 1er jour 
de l’année comptable en entreprise, est alors devenue un symbole.
Ce fut toutefois une victoire en demi-teinte pour les Américains, car 
tous les travailleurs n’obtinrent pas satisfaction ce jour-là, et la lutte 
fut marquée par de violents affrontements mortels.
Quelques années plus tard, l’idée d’une journée annuelle de revendica-
tion traversa l’Atlantique. Animé d’une ferveur révolutionnaire, le « pre-
mier 1er mai » français eut lieu en 1890, pour les mêmes raisons qu’en 
Amérique : obtenir une journée detravail de huit heures. Les ouvriers 
arborèrent alors un triangle rouge à la boutonnière ; triangle dont les 
trois côtés symbolisaient le partage du temps entre le travail, le loisir 
et le sommeil.
Sous l’occupation, le régime de Vichy tenta de s’approprier cette date 
du 1er mai. En 1942, elle devint une journée chômée sans diminution 
de salaire, mais la propagande imposa sa propre vision du travail, en 
associant le 1er mai à la Saint Philippe, le prénom du Maréchal Pétain.

Jour férié depuis... 1948 !

Le 26 avril 1946, le gouvernement a officiellement reconnu le carac-
tère chômé du 1er mai.
Il n’est dès lors plus un jour de grève. Il tourne aussi la page du régime 
de Vichy en le rendant définitivement aux travailleurs. En 1948, il de-
vient férié et chômé.

Et de nos jours, le 1er mai est-il férié ailleurs qu’en France ?

La Fête du travail est célébrée partout dans le monde, mais peu de 
pays ont choisi d’en faire un jour férié comme la France. En Suisse et 
aux Pays-Bas par exemple, le 1er mai est resté un jour ouvré. En Angle-
terre, le jour chômé est le premier lundi de mai. Au Canada et aux 
États-Unis, la fête du travail est un jour férié du mois de septembre. 
En Australie, elle est fêtée à différentes dates proches du printemps 
ou de l’automne. Au Paraguay on célèbre la fête du travailleur (« el 
día del trabajador ») ; ce jour-là, les patrons invitent leurs employés à 
partager un barbecue. Les Japonais, quant à eux, ne célèbrent pas la 
fête du Travail mais la première semaine de mai, qu’ils appellent la « 
semaine dorée », et au cours de laquelle ont lieu des festivités.

marsellecture de la
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Patrick Lang  et son équipe 

vous apportent la solution pour 

retrouver la ligne, gommer la 

cellulite, raffermir la peau et 

estomper rides et vergetures.
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Des programmes sur-mesure • Un coach dédié
30 années d’expérience • SATISFACTION GARANTIE

Jusqu’à

sur tous les soins
en MAI !

D’UNE VALEUR DE 70€
VOTRE BILAN MINCEUR OFFERT

Gerry Weber
Frank Walder
Sommermann
betty barclay
chriStine laure
PauSe caFé
Geox
barbara lebek
buGatti
Pierre cardin
eterna • men’S
camel active
meyer hoSen
lee cooPer...

w

NNoouuvveellllee  CCoolllleeCCttiiooNN  --  NNoouuvveeaauuttééss
CCoommmmuunniioonnss  ••  mmaarriiaaggeess  ••  CCéérréémmoonniieess  ••  nnooCCeess  DD’’oorr

Grand ParkinG Gratuit
Lundi 14h-18h30 • Du mardi au vendredi de 9h-12h/14h-18h30 et samedi 9h-12h/14h-18h

15 rue Westrich - ZI Nord (à côté de Picard) SELESTAT SELESTAT •• 03 88 92 02 27 03 88 92 02 27

TTOOUUTT  le MMAAGGAASSIINN
**

sur TOUT
--2200%%  
--2200%%  
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Mardi 2 mai
BOOFZHEIM - Don du sang
La collecte de sang aura lieu de 16h30 à 20h dans la 
salle des fêtes, rue de l’église. Après votre don, une 
collation vous sera offerte par l’amicale. Pensez à votre 
stylo et à votre pièce d’identité. Nous vous attendons 
nombreux. Le sang c’est la vie.
Samedi 6 mai
DIEFFENBACH-AU-VAL - Histoire de nature et de 
mystères
Nains, géants, fées, serpents couronnés et autres êtres 
nimbés de mystère. Au gré d’un sentier serpentant vers 
la Roche des Fées, pénétrons peu à peu dans le monde 
des légendes et croyances d’Alsace. Pique-nique tiré 
du sac. RDV à 10h. 7€/adulte, 5€/enfant. Rens. et insc. 
au 06 03 78 74 14, mail: sur lamaison@maisonnature-
mutt.org
Samedi 6 mai
VALFF - Soirée Asperges
La musique Alsatia organise sa soirée à 20h à la salle 
polyvalente animé par l’orchestre Friess. Menu : apé-
ritif 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 Schmitt J Claude 03 88 08 14 68 ou 
Rosfelder André au 03 88 08 40 04.
Dimanche 7 mai
EPFIG - Cyclotourisme CIRCUIT ROHAN
Le Cyclo Club Epfig vous propose ses circuits.
VELO ROUTE: 10 km, 30 km ou 42 km en plaine, 70 km 
ou 104 km en montagne. 3 Circuits VTT: 18,26 ou 46 km.
Départ: Salle polyvalente d’EPFIG à partir de 7h 
Tarifs: 4€ FFCT 6€ autres -18ans : gratuit
Sur les différents parcours des ravitaillements bien 
achalandés vous permettrons de reprendre des forces, 
boissons froides ou chaudes, gâteaux faits maison. A 
l’arrivée vous avez la possibilité de vous restaurer. Au 
menu : coquelet, frites et salade.
Dimanche 7 mai
HERBSHEIM - Marche gourmande du braconnier. 
Au cœur du Ried noir, le parcourt de 7km a  plus de 
6 points de restauration. Menu : Waldmeister/Cré-
mant/Bretzel–Assiette alsacienne/pinot blanc–Civet 
de biche/spaetzle/Ardèche/pinot blanc–Assiette fro-
mages/luberon–Crumble aux quetches/gewurztrami-
ner–café. Tarif Adulte : 37€ - Enfants 10 à 17 ans : 20€. 
Soirée tartes flambées animée par DJ Frédéric. Rés./
rens. 03 88 74 54 13 ou 07 49 33 66 59 ou mail marche.
braconnier.herbsheim@free.fr
Dimanche 7 mai
SCHERWILLER - Marché aux fleurs
Marché aux fleurs avec la présence d’horticulteurs, de 
producteurs locaux et d’associations locales. Idées 
de jardinage. Rempotage gratuit. Petite restauration, 
buvette. De 10h à 17h.
Jeudi 11 mai
BENFELD - Atelier d’art floral
À 20h, l’AGF à Benfeld organise un atelier d’art floral, 
animé par Elodie de Pollen et Pistils. 
Réalisée par vos soins sous les conseils bienveillants 
d’Elodie. Le matériel est entièrement fourni, vous repar-
tirez avec votre réalisation. Lieu : centre social et fami-
lial AGF, 10 rue du Grand Rempart à Benfeld
Tarif : 33€/adhérent , 38€/non adhérent

Renseignements et inscription : AGF Benfeld 03 88 74 
44 13 ou benfeld@agf67.fr

Samedi 13 mai
BENFELD - Tremplin des jeunes Artistes
à 19h30 le Lions Club de Benfeld Erstein organise la 5e 
édition de cette soirée exceptionnelle qui offre une 
scène à de jeunes talents de 10 à 22 ans dans diffé-
rentes disciplines: chant, danse, arts du cirque, mu-
sique, théâtre, humour.
Ne manquez pas cet événement et faites partie du pu-
blic qui élira le meilleur artiste ! Soirée caritative : entrée 
enfant-adulte: 5 et 10€ / Salle des Fêtes de Benfeld / 
Buvette et petite restauration.
Samedi 13 mai
STOTZHEIM - Soirée Asperges
L’ACASL de Stotzheim a le plaisir de vous convier à sa 
soirée 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. (entre 19h et 21h) chez Martine au 03 
88 08 46 18 ou chez Marie Jo au 09 81 99 09 25, ou sim-
plement par mail à l’adresse acaslstotzheim@yahoo.fr
Dimanche 14 mai
BOOFZHEIM
Concert de l’Harmonie et soirée tartes flambées
L’Harmonie et les Rhinschnooge vous invitent à une 
après midi musicale à partir de 15 heures à la salle des 
fêtes. Le thème cette année de la 1ère partie sera les mu-
siques de cinéma. En seconde partie les Rhinschnooge 
vous proposeront des morceaux de compositeurs alsa-
ciens écrit récemment. Des tartes flambées vous se-
ront proposées à partir de 17h. Rens. au 06 73 09 19 90
Dimanche 14 mai
GERSTHEIM - Fête Paroissiale des Asperges
La Paroisse catholique organise sa fête à la Salle des 
Fêtes. Après la célébration de la messe à 10 h à l’église 
St Denis, l’apéritif sera proposé à partir de 11h30. Les 
asperges et jambons seront servis à 12h30. Anima-
tion et tombola. Réservation avant le 7 mai chez Francine 
Meyer au 06 98 47 19 55 ou chez Micheline Gargowitsch au 
07 70 98 40 57. Repas et café : 22 € / moins de 12 ans : 7 €
Dimanche 14 mai
SCHAEFFERSHEIM - Bourse aux jouets et vêtements 
enfants, articles de puériculture
Organisée par L’Amicale de l’Ecole de 9h à 14h, sous le 
hall du marché (centre du village). Entrée gratuite, bu-
vette et petite restauration sur place. Info exposant : 15 € 
la table (stand 3x2,5m) - ouverture accès à 7h30. Infos & 
réservations : amicaleecoleschaeff@gmail.com. (toute 
réservation sera prise en compte qu’après paiement. 
Merci de communiquer un n° tel. ou email.)
 Dimanche 14 mai
WESTHOUSE - Le Marché de Printemps de l’AGF 
Westhouse
L’AGF vous propose la deuxième édition du Marché de 
Printemps. Entrée libre. Au centre du village. Sur place, 
vous trouverez un large choix d’exposants locaux, des 

animations pour petits et grands, un espace restaura-
tion et buvette.
Dimanche 14 mai
FEGERSHEIM - Marché aux puces réservé aux parti-
culiers
Organisé par l’AFF rue de l’industrie Z.I. Fegersheim. 
Ouverture au public à 8h fermeture à 16h. Stands res-
tauration et boissons sur place (café croissants mer-
guez saucisses blanches - knacks - frites - pâtisserie et 
boissons). Parkings visiteurs : Grand Frais, Lidl et Bota-
nic. Renseignements et inscriptions au 06 42 39 18 13 
mail: aff.fegersheim@gmail.com
Mercredi 17 mai
SÉLESTAT -Bal folk
dès 20h Tanzmatten – Salle festive
Entrée : 10 € – buvette et petite restauration
Réservations conseillées au : 03 88 82 97 59
Adresse : 8, Rue Paul Déroulède, SELESTAT
Une grande première pour l’École de Musique de Sé-
lestat qui organise un bal folk et qui souhaite une am-
biance chaleureuse pour cette soirée qui marque le dé-
but du week-end de l’ascension. Au son de la musique 
d’élèves de l’association, puis du groupe « Quatr’Quart » 
s’enchaîneront danses de couples
Samedi 27 mai
EPFIG - Un sacré crapaud ce sonneur
Au printemps, dans la forêt, barbotant flegmatique-
ment dans les ornières et mares, se cache un tout 
petit crapaud. Partez à la rencontre du sonneur à ventre 
jaune, de la forêt qui l’accueille et des mares qui servent 
de refuge à ses petits après l’hiver.  RDV à 14h, précisé 
à l’inscription. Gratuit. Rens. et insc. au 06 03 78 74 14, 
par mail sur lamaison@maisonnaturemutt.org
Samedi 27 mai
ROSSFELD - Pêche de soirée
Pêche de soirée avec immersion de truites, carpes à 
remettre à l’eau. 10€ la place, de 18 h à 21h30.Grillades, 
frites. ou plateau Mix Grill frites salades à 12€ sur réser-
vation. Renseignement au 06.86.50.36.47
Samedi 3 juin
EICHHOFFEN - Marché semi-nocturne et soirée 
concert
L’association Eichhoffen Voisins Solidaires organise sa 
2ème édition du marché à partir de 15h.
Au programme : plus de 40 exposants locaux, un 
concert du groupe Woodstork, des jeux, de la restaura-
tion avec les burgers Bios de la ferme des Hutten (Saint 
Pierre Bois) à partir de 18h.
- une tombola avec de nombreux lots.
Rens. et insc. par mail eichhoffenvoisinssolidaires@
gmail.com
Samedi 3 juin
ERSTEIN - Braderie Croix-Rouge Erstein Benfeld
La vesti-boutique de la Croix-rouge située au 1 rue 
Louise Weiss à Erstein organisera une braderie ouverte 
à tout public de 9 h à 16 h sur le parking des bénévoles. 
Vente de vêtements, jouets et  livres.
Samedi 3 juin
HIPSHEIM - Cuisine sauvage sur votre territoire
Au fil des saison et sur le territoire au plus proche de 
chez vous, découvrez les plantes sauvages comes-
tibles et cuisinez-les. RDV à 9h précisé à l’inscription. 
20€/adulte, 15€/enfant. Rens. et insc. au 06 03 78 74 14, 
par mail sur lamaison@maisonnaturemutt.org.
Samedi 3 juin
SERMERSHEIM - Marche Gourmande des Saute-
relles
Thème «Far West». Le menu proposé est : burger time, 
la salade Kentucky, le boeuf à la broche, sauce western, 
son accompagnement, «il était une fois ... le fromage» 
et en dessert, et avec le café, le Fer à cheval. Adultes 
(à partir de 15 ans) est de 39 €, enfant (5 à 14 ans) est 
de 20 € et les plus petits sont gratuits. Inscriptions 
sur : https://www.payasso.fr/comitedesfetes_mg2023/
billetterie

MANIFESTATION À BUT NON LUCRATIF :
Pour paraître dans le Marsel du mois de juin, il suffit 
de vous enregistrer et rédiger votre manifestation 
avant le mercredi 16 mai 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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POMPES FUNÈBRES
CHAMBRES FUNÉRAIRES

UTTERUTTER
PERMANENCE 24h/24 7j/7

1 rue Saint-Léonard à BENFELD - 03 88 74 43 78
contact@pompes-funebres-utter.fr

• Organisation complète
   des obsèques
• Prévoyance funéraire
• Grand choix de fleurs
   artificielles, plaques, urnes
• Démarches et formalités
   administratives
• Transport de corps toutes
   destinations
• Bijoux-souvenirs avec
   empreintes de l’être aimé

Faire respecter ses dernières volontés, c’est prévoir

ses obsèques à l’avance et protéger les siens.

Salon funéraire

Grand choix de plaques

Bijoux souvenir
avec empreintes

à partir de 99€ TTC

Risotto aux asperges et
fines herbes printanières 
Recette pour 4 personnes
Ingrédients :
-  1 oignon ciselé
- 3 CàS d’huile d’olives
- 500 g de riz Carnaroli
- 15 cl de vin blanc sec
- 50 g de parmesan
- 80 g de beurre coupé en cubes
- 500 g d’asperges
- 1 petite botte de ciboulette
- 1 petite botte de ciboulette plate
- 1 poignée de persil plat
- 1 poignée de cerfeuil
- 1 poignée de cressonnette

Recette :
                                                   

Eplucher, laver et cuire les asperges dans une 
grande quantité d’eau salée. 
Réserver l’eau de cuisson. 
Couper la pointe à environ 5 cm puis tailler des 
tronçons d’environ 2 cm dans la partie infé-
rieure de l’asperge. Réserver au chaud.

Ciseler finement toutes les herbes.

Faire suer l’oignon à l’huile d’olive et nacrer 
le riz. 

Déglacer au vin blanc et réduire à sec, 
mouiller avec une partie de l’eau de 
cuisson des asperges.

Laisser le riz absorber le liquide tout en 
remuant dans le fond de la casserole 
puis ajouter l’eau de cuisson petit à pe-
tit sans arrêter de remuer jusqu’à cuis-
son du riz « al dente ». 
Vérifier l’assaisonnement en cours de cuis-
son et ajouter les tronçons d’asperges.
En fin de cuisson et hors de source de 
chaleur, ajouter le parmesan râpé, le 

beurre et les fines herbes mélan-
ger énergiquement pour créer 
une émulsion entre le riz et le 
beurre.
Dresser sur assiette chaude et 
disposer les pointes d’asperges.
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N’attendez plus, contactez-nous :
24, rue de la Filature - 67600 SELESTAT

03 88 82 49 22

lia.fr
Votre spécialiste en chauffage, isolation,
climatisation et solaire dans le Grand Est !

©
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M
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SHOWROOM ouvert :
du lundi au vendredi
de 9h à 12h et de14h à 17h

• Energies renouvelables
    (pompes à chaleur, chaudières et poêles à granulés)

• Photovoltaïque du 2,2 kw au 36 kw
    (Offres spéciales professionnels et particuliers)

• Isolation des combles et isolation extérieure
• Climatisation (installation sous 4 semaines)

Etude
personnalisée

à domicile
gratuite et sans 

engagement

Ce mois-ci...
PROMO

sur les panneaux
photovoltaïques !
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Le muguet, l’origine de la tradition autour des clochettes 
blanches

« Le muguet est le sourire aux dents d’ivoire
du jeune printemps. »    Paul Fournier

Mais au fait, pourquoi cueille-t-on du muguet le 1er mai ?
En fonction de la région où l’on 
se trouve, le muguet fleurit géné-
ralement entre début et fin avril, 
mais on est sûr d’en trouver un 
peu partout le 1er mai. Il peut fleu-
rir jusqu’en juillet, avant de don-
ner des petites baies, puis son 
feuillage va finir par disparaître 
jusqu’au printemps suivant.

D’où vient cette coutume d’offrir du muguet ?
Dans le langage des fleurs, le muguet signifie « retour du bonheur ».
De nombreuses cultures en ont donc fait un porte-bonheur.
Selon la mythologie grecque, le muguet aurait été créé par Apollon, 
dieu des arts et de la poésie, pour permettre à ses muses de marcher 
sur un tapis de clochettes parfumées.
Pour les Celtes, sa floraison annonçait le renouveau de la nature et l’es-
poir de récoltes abondantes.
Au Moyen-Age, les mariages étaient généralement célébrés en mai. 
La tradition voulait qu’un brin de muguet soit accroché sur la porte de 
la future mariée pour symboliser sa virginité. Au XVIe siècle, la fête de 
l’amour était célébrée le 1er mai, et non à la Saint Valentin le 14 février. 
Les princes et les seigneurs fabriquaient des couronnes de fleurs et les 

offraient à leurs promises. Mais c’est en 1560 que la tradition d’offrir du 
muguet le 1er mai est véritablement née. Le roi Charles IX, âgé de 10 
ans, et sa mère Catherine de Médicis visitaient la région du Dauphiné 
lorsque le chevalier Louis de Girard de Maisonforte lui offrit un brin de 
muguet. Le roi décida alors que les dames de la cour recevraient cette 
fleur à clochettes blanches tous les ans à cette date.

Que dit la superstition ?
Pour être sûr d’attirer la chance, il est de coutume d’offrir trois brins de 
muguet composés, si possible, de 13 clochettes.

Comment faire pour avoir du muguet dans mon jardin ?
Pour que le muguet fleurisse au jardin au mois de mai, c’est en octobre 
qu’il faut mettre les griffes en terre. Si vous vous rendez dans une jardi-
nerie, vous trouverez le muguet parmi les bulbes de printemps.
Attention toutefois, c’est une fleur toxique, qui contient des substances 
irritantes dangereuses pour le coeur. A ne pas mettre en bouche, donc !

Puis-je cueillir du muguet sauvage en forêt ?
Sur le principe, oui. Soyez raisonnable toutefois. Assurez-vous au pré-
alable que vous êtes dans une forêt publique et non privée, car dans 
le second cas la cueillette est interdite sans l’autorisation préalable du 
propriétaire forestier. L’ONF (Office National des Forêts) préconise éga-
lement de ne pas trop prélever (10 à 15 tiges maximum), un ramassage
abusif pouvant faire 
l’objet d’une amende. 
Enfin, pensez à cou-
per plutôt qu’arra-
cher, pour préserver 
le bulbe des fleurs et 
permettre leur renou-
vellement.
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Offre valable jusqu’au 31 mai 2023Offre valable jusqu’au 31 mai 2023

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

STORES EXTÉRIEURS - STORES INTÉRIEURS - PERGOLASSTORES EXTÉRIEURS - STORES INTÉRIEURS - PERGOLAS
22 rue de la Gare  67120 Duppigheim22 rue de la Gare  67120 Duppigheim

03 90 40 29 2003 90 40 29 20

www.stordif.frwww.stordif.fr
contact@stordif.frcontact@stordif.fr

Devis gratuitsDevis gratuits
sans engagementsans engagement

-25%-25%
sur les stores

extérieurs *

sur les pergolas !!!
-15%-15%
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Fabriquer des bombes
à graines pour reverdir son 

jardin : facile et utile !
Pour reverdir rapidement une zone peu végé-
talisée ou ayant du mal à fleurir, rien de mieux 
que les bombes à graines ! Dans cet article, un 

tutoriel simple pour fabriquer des bombes à graines et savoir comment les utiliser. 
Le but : améliorer la biodiversité de son jardin ou de tout autre espace extérieur peu 
verdoyant.
Les bombes à graines sont des boules composées de terreau, d’argile et de graines, 
qui peuvent être lancées dans des zones peu végétalisées, pour favoriser la repousse 
de la végétation. Les balles de graines sont faciles à fabriquer et constituent un 
moyen économique et écologique de reverdir son environnement !

Pourquoi faire des bombes à graines ?
Les bombes à graines présentent de nombreux avantages pour l’environnement. Elles 
sont ainsi très utiles et efficaces pour restaurer les zones dégradées ou désertiques, 
augmenter la biodiversité d’un environnement, favoriser la pollinisation des plantes, 
mais aussi améliorer la qualité de l’air et lutter contre l’érosion. Autant d’arguments 
auxquels s’ajoutent deux aspects tout aussi essentiels : les bombes à graines sont 
également économiques et écologiques, car elles n’utilisent que des matériaux natu-
rels et peuvent être fabriquées à la maison, à moindre coût.

Les ingrédients néces-
saires pour fabriquer des 
bombes à graines
Les ingrédients nécessaires pour fabri-
quer des bombes à graines sont très 
simples et peuvent être trouvés dans 
la plupart des magasins de jardinage 
ou des quincailleries. Vous aurez sim-

plement besoin de terreau, d’argile, de graines de plantes adaptées à votre environ-
nement, d’eau et d’un récipient pour mélanger les ingrédients.

Quel type d’argile pour bombe à graine ?
Concernant le type d’argile à privilégier, préférez de l’argile en poudre et, si 
possible, un peu de compost (l’occasion rêvée d’utiliser le fruit de votre lom-
bricomposteur si vous en possédez un !).

Comment faire des balles de graines ?
La méthode de fabrication des bombes à graines est très simple :
Dans un récipient, mélangez le terreau et l’argile en quantités égales. Ajoutez ensuite 
suffisamment d’eau pour obtenir une pâte souple et homogène. Ajoutez les graines 
de plantes, en mélangeant doucement pour éviter de les endommager. Formez des 
boules d’environ 2,5 cm de diamètre et laissez sécher pendant plusieurs heures.

Comment planter des bombes de graines ?
Une fois que vos bombes à graines sont sèches, il est temps de les utiliser pour 
reverdir votre environnement ! Vous pouvez les lancer dans les zones désertiques, 
les terrains vagues, les bords de routes… Les bombes à graines peuvent également 
être utilisées pour améliorer la biodiversité de votre jardin en les dispersant dans les 
zones clairsemées ou peu végétalisées. Les bombes à graines sont très résistantes et 
peuvent germer même dans des conditions difficiles !
Méthode simple et économique pour reverdir l’environnement, les bombes à graines 
sont donc parfaites pour favoriser la biodiversité en utilisant des ingrédients natu-
rels et en choisissant des graines adaptées aux conditions climatiques de la zone à 
reverdir.
es balles de graines sont ainsi un 
moyen amusant de sensibiliser les 
gens à l’importance de la végétation 
et de la préservation de l’environne-
ment. N’hésitez pas à partager cette 
méthode avec vos amis et votre fa-
mille, pour un monde plus vert !

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

Tempera 
le nouveau nom 
d’
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Les champignons de printemps, à cueillir en ce moment
Vous pensiez que la saison des champignons, c’était l’automne ? Détrom-
pez-vous ! Il existe plusieurs variétés de champignons de printemps.

Profitez du retour du printemps pour vous balader en forêt et trouver… des 
champignons ! En effet, plusieurs types de champignons poussent en mi-sai-
son (printemps et automne), voire exclusivement au printemps, pour notre 
plus grand plaisir gustatif.

Quels champignons poussent au printemps ?
Si la majorité des champignons poussent à l’automne, certains peuvent être 
récoltés au printemps, en fin d’été, plus rarement en hiver. Le printemps, 
avec le retour du soleil et de l’humidité, est propice à la pousse de certains
champignons.

La morille, champignon de printemps
La reine des champignons de printemps, c’est la morille ! Ce champignon est 
facile à reconnaître, avec son chapeau à texture d’éponge. De plus, toutes 
les morilles sont comestibles, vous avez donc peu de risques d’intoxications.
En fonction des variétés, la couleur des morilles oscille entre le beige clair et 
le brun foncé.
On trouve des morilles dans 
les sous-bois, les forêts, plu-
tôt dans les zones de mon-
tagne ou les régions assez 
humides. Elles poussent de 
la fin du mois de mars à la 
mi-mai environ. Il existe plu-
sieurs variétés de morilles : 
la morille ronde, la morille 
conique, le morillon, et la 
meilleure, la morille délicieuse (Morchella deliciosa) !

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Escaliers Métalliques n Portes 
Portails n Garde-Corps n Grilles

Rampes n Barreaux de Fenêtres n Réparations

03 90 57 76 03  -  06 84 01 81 24
1 rue du Portugal  P.A.N  67230 BENFELD

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

Découpe de profilés acier et tôle
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Miels frauduleux ,
le rapport alarmant
Les résultats du rapport de la 
Commission européenne, ren-
du le 23 mars dernier, sont alar-
mants : près de la moitié des 
miels vendus en Europe sont 
frauduleux. Des faux miels la 
plupart du temps importés de Turquie et de Chine et qui s’avèrent être 
en réalité coupés avec des sirops de sucre. Une pratique pourtant inter-
dite par la réglementation européenne.

Des études alarmantes
Pour en arriver à ses conclusions, le laboratoire officiel de l’exécutif euro-
péen a testé 320 lots de miels, parmi lesquels 147 ont été considérés 
comme frauduleux, soit 46 % des échantillons analysés. Une proportion 
importante qui représente ainsi une part significative des 175 000 tonnes 
de miel importées chaque année en Europe. Les miels sont la plupart 
du temps coupés avec des sirops de sucre à base de riz, de blé ou de 
betterave sucrière, ce qui contrevient à la réglementation européenne 
interdisant tout ajout.

Des contrefaçons en nette hausse
Malgré la loi en la matière, le taux de miels contrefaits semble même 
avoir augmenté. Au cours du précédent plan de contrôle européen mené 
entre 2015 et 2017, seuls 14 % des échantillons analysés avaient été dé-
clarés non conformes.

Pourquoi ajouter du sucre au miel ?
Pour permettre aux vendeurs de réaliser des marges plus élevées ! Pour 
vous donner une idée, le sirop de riz coûte environ 50 centimes par kilo, 
soit cinq fois moins cher que le miel pur importé… Cette pratique lucra-
tive est difficile à détecter, car elle exigerait l’analyse de tous les miels 
vendus dans les commerces. À l’oeil nu ou au goût, il est difficile de dis-
tinguer un vrai miel d’un faux miel, nos étalages de magasins étant rem-
plis de faux miels présentés comme authentiques…

Selon le rapport de la Commission européenne, l’utilisation d’additifs et 
de colorants est ainsi destinée à « falsifier la véritable source botanique 
du miel et à dissimuler sa véritable origine géographique en falsifiant les 
informations de traçabilité et en supprimant les pollens », rapporte Le 
Monde.

Une falsification qui n’épargne pas la France. Parmi les 21 échantillons 
prélevés dans le pays, seuls quatre étaient authentiques. Cinq lots pré-
sumés faux étaient destinés au marché français, tandis que les autres 
étaient destinés à la Grèce, à l’Espagne, à la Belgique, à l’Allemagne et 
aux Pays-Bas.

Les consommateurs dupés
« Bien que le risque pour la santé humaine soit faible, de telles pratiques 
trompent les consommateurs et défavorisent les producteurs honnêtes 
face à la concurrence déloyale », estime auprès de l’AFP l’Office euro-
péen de lutte antifraude (OLAF).
« Ce résultat alarmant démontre que le marché européen est une véri-
table passoire qui permet aux fraudeurs d’écouler leurs faux produits », 
déplore de son côté Foodwatch.
L’organisation de défense des consommateurs réclame des contrôles 
plus rigoureux, une méthodologie harmonisée pour détecter les fraudes, 
ainsi qu’une obligation de transparence dans les informations fournies.

Comment reconnaître un vrai miel ?
Tournez-vous, autant que possible, vers un apiculteur local.
Dans les grandes surfaces, ne vous arrêtez pas au marketing de l’éti-
quette : label bio, bandeau bleu, blanc, rouge, etc. ; des critères qui ne 
peuvent malheureusement pas, à eux seuls, être gages d’un véritable 
miel sans modification.
Le coût du miel est également un indicateur à prendre en compte. Un 
prix trop bas doit vous alerter. Le miel est un produit noble, qui, s’il est 
récolté dans les règles de l’art de l’apiculture française et dans le respect 
des abeilles, mérite d’être valorisé.
Depuis 2021, les étiquettes des miels mélangés doivent indiquer la liste 
des pays d’origine du miel par ordre pondéral décroissant. Espérons éga-
lement l’évolution des normes et réglementations pour un étiquetage 
plus strict, fournissant des informations bien plus détaillées pour ce type 
de produit.

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

Particulier ACHETE
MOTOS

à restaurer
(Motocross, enduro, routière, 

sportive, custom) 
De préférence années 90 à aujourd’hui

Contact : tyson67860@hotmail.fr
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Peinture MATE, VELOUTÉ / LASURES, VERNIS, CHAUX 
• Crépis • Papier peint • Enduits • Béton • Texture à peindre • Peinture • Sol PVC

• Moquette • Sol naturel • Parquet massif • Stratifié

PAPIER PEINT TENDANCE ET UNIS / Rideaux

dduu  CCHHOOIIXX,,  dduu  CCOONNSSEEIILL  eett  ddeess  PPRRIIXX  !!

16, rue de l’Industrie Z.I. nord • SÉLESTAT • 03 88 82 82 21
fax : 03 88 82 87 01 • decomuretsol@wanadoo.fr
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DECOMUR & SOLDEPUIS 1981

160 magasins en France

Venez découvrir nos nouveautés ...

MÉTRÉ sur CHANTIER
(gratuit, SANS ENGAGEMENT)

BUDGETBUDGET
MALINMALIN

Remise volume 1 :
5% à partir de 500€*

Remise volume 2 :
10% à partir de 1000€*

Notre coup de pouce
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5 astuces beauté écolo sous 
la douche
Vous prenez une douche plutôt qu’un 
bain ? Premier bon point écolo. Découvrez d’autres astuces qui sont
bonnes pour la planète, mais aussi pour votre beauté sous la douche.

Comment rester belle au naturel lorsque l’on est pressée ? Tous les jours, on peut 
réaliser des gestes beauté express sous la douche qui ne demandent pas trop de 
temps. Encore mieux : ils contribuent à préserver l’environnement !
Découvrez nos trucs pour se doucher écolo en beauté.

Préserver sa beauté ET l’environnement sous la douche
Bonne nouvelle, la plupart des astuces beauté naturelles que l’on peut réaliser sous 
la douche sont aussi bonnes pour l’environnement, mais aussi pour le porte-monnaie.

Astuce n°1 : on utilise du savon solide
Le gel douche n’a pas grand-chose pour lui : bien 
plus cher qu’un savon solide, il est également 
une source de déchets évitable et n’est pas très 
bon pour notre peau. Privilégiez le bon vieux 
savon en pain : presque zéro déchet, il est bien 
plus économique et meilleur pour notre peau, 
car moins agressif. Privilégiez des savons naturels comme le savon de Marseille ou 
d’Alep. À défaut, préférez un gel douche maison.

Astuce n°2 : on se rince les cheveux à l’eau froide
L’eau chaude abîme nos cheveux en ouvrant les écailles de la fibre capillaire. De ma-
nière générale, il est préférable de se laver le corps et les cheveux à l’eau froide pour 
préserver les tissus. Si vous êtes frileuse à cette idée, passez juste un coup d’eau 
froide pour rincer vos cheveux. Effet tonique garanti, et vos cheveux seront plus brillants.

Astuce n°3 : on ne passe pas trop de temps sous la douche
Si on reste trop longtemps sous la douche, l’eau va attaquer les défenses naturelles 
de la peau, qui devient, alors, plus sèche et plus sensible. On passe donc peu de 
temps sous la douche, ainsi on consommera moins d’eau tout en préservant sa peau. 
De même, on évite de prendre des douches à 
répétition. Une douche par jour, c’est large-
ment suffisant pour notre hygiène.

Astuce n°4 : on se savonne à la main
Vous connaissez la fleur de douche ? Cette 
« fleur » de plastique colorée et kitsch est souvent offerte avec les corbeilles beauté 
des grandes enseignes. Elle est à éviter dans votre douche : il s’agit d’un nid à bac-
téries qui profitent de l’atmosphère chaude et humide de votre salle de bains pour 
proliférer.
Préférez vos mains pour vous savonner, ou à la limite privilégiez des accessoires 
beauté naturels que vous rincerez soigneusement après usage.

Astuce n°5 : on évite les microbilles plastique
Certaines microbilles sont à base de plastique et sont un désastre pour l’environne-
ment : ces micro-particules de plastique finissent tout droit dans les océans, où elles 
contribuent à asphyxier la faune marine. Les microbilles plastique sont interdites en 
Europe depuis janvier 2018 dans les « cosmétiques à rincer » mais certains produits 
ménagers et les cosmétiques hors UE peuvent encore en contenir.

«Il est mis fin à la mise sur le marché de produits cosmétiques rincés à usage d’exfo-
liation ou de nettoyage comportant des particules plastiques solides, à l’exception 
des particules d’origine naturelle non susceptibles de subsister dans les milieux, d’y 
propager des principes actifs chimiques ou biologiques ou d’affecter les chaînes tro-
phiques animales»
stipule la Loi n° 2016-1087 du 8 août 2016 pour la reconquête de la biodiversité, de 
la nature et des paysages

Privilégiez de toute façon, les produits exfoliants naturels, comme les gommages à 
base de noyaux d’abricot. Vous préserverez par la même occasion votre peau de ces 
gommages agressifs à base de plastique.
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Les secrets de la diététique japo-
naise pour éviter la prise de poids
Les Japonais sont connus pour suivre au quoti-
dien des habitudes alimentaires les plus saines 
et équilibrées au monde. À la clé : une espé-
rance de vie parmi les plus élevées ainsi qu’un 
faible pourcentage de personnes souffrant 
d’obésité. Alors, quel est le secret de la nutri-
tion japonaise ? Dans cet article, les principes 

de base de la diététique japonaise, pour garder la ligne et surtout, être en bonne santé.
Le premier principe de la diététique japonaise repose sur l’équilibre et la diversifi-
cation. Les Japonais consomment une grande variété d’aliments, mais en petites 
portions.

La diversification, premier principe fondamental de la diété-
tique japonaise
Les repas japonais traditionnels se composent généralement de plusieurs petits 
plats, chacun ayant une saveur et une texture différentes. Les repas sont donc très 
diversifiés, équilibrés et savoureux. Les Japonais accordent en outre une grande im-
portance à la présentation des aliments, en les disposant joliment dans des assiettes 
ou des bols, ce qui augmente leur plaisir de manger et donc, leur satisfaction. Une 
plus grande satisfaction à manger réduisant les envies de sucreries compensatoires.

Manger avec modération et lentement
Un autre principe important de la diététique japonaise repose sur la modération. Les 
portions sont petites et les aliments riches en calories sont consommés avec modé-
ration. En outre, les Japonais ont tendance à manger lentement, en savourant chaque 
bouchée, ce qui leur permet de mieux ressentir la satiété et ainsi, manger moins.

Le principe de la saisonnalité, impor-
tant dans la cuisine japonaise
La manière de se nourrir des Japonais est égale-
ment influencée par les saisons. Les aliments de 
saison, plus frais, plus savoureux et plus nutritifs 
sont à l’honneur. Par exemple, en été, les Japo-
nais mangent des aliments rafraîchissants et 

hydratants, tels que des légumes verts, des fruits, du tofu, des nouilles froides et du 
poisson grillé. En hiver, place aux aliments chauds et réconfortants, notamment les 
soupes et le riz. Manger des aliments de saison s’avère également plus écologique, 
car ils sont produits localement et nécessitent donc moins de transport.

La diététique japonaise met l’accent 
sur la qualité des aliments
La qualité, plutôt que la quantité, autre principe 
fondamental de la nutrition japonaise. La cuisine 
japonaise se compose ainsi généralement d’ali-
ments frais et de qualité supérieure ; des aliments 
non transformés ou bien faiblement transformés. 
Les Japonais mangent également beaucoup de légumes, qui sont riches en fibres, 
en vitamines et en minéraux, ainsi que des poissons et fruits de mer, riches en acides 
gras oméga-3, en protéines et en minéraux.

Les aliments fermentés et les algues, bons pour la ligne
Si la cuisine japonaise met l’accent sur la consommation d’aliments variété, les ali-
ments fermentés sont à l’honneur. Au menu quotidien, miso, natto (un aliment 
fermenté japonais traditionnel à base de graines de 
soja fermentées) et vinaigre, qui sont riches en pro-
biotiques et en enzymes. À la clé, une digestion amé-
liorée qui aide ainsi à réduire les ballonnements et la 
rétention d’eau. En outre, les aliments fermentés sont 
également riches en fibres, ce qui contribue à réduire 
l’appétit et augmenter la satiété.
Les algues font partie intégrante de la cuisine japonaise et sont utilisées dans une 
variété de plats tels que les soupes, les salades, les sushis et comme ingrédient 
aromatisant. En plus de leur saveur unique, elles sont également bénéfiques pour la 
santé, car elles sont riches en antioxydants. En outre, certaines algues sont capables 
de capter les graisses et ainsi diminuer leur absorption au moment de la digestion.
La diététique japonaise repose donc sur des principes simples, mais efficaces, qui 
ont fait leurs preuves au fil du temps. Rappelons toutefois que l’adoption de cette 
alimentation doit être considérée dans son ensemble, en plus d’autres facteurs tels 
qu’une activité physique suffisante, un sommeil de qualité et une gestion du stress, 
pour une santé globale optimale.
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Préparer sa peau
au soleil estival :

les meilleurs
aliments pour une

protection naturelle
Si rien ne remplace une protection solaire pour protéger sa peau 

des rayons UV, l’alimentation est également essentielle.
Certains aliments, notamment riches en anti oxydants,
permettent ainsi de préparer sa peau au soleil de l’été,

naturellement. Lesquels ?

Bien qu’en termes de protection solaire, l’alimentation ne puisse pas se subs-
tituer à l’application d’une crème solaire ainsi qu’aux protections textiles, elle 
peut néanmoins aider à préparer la peau en vue d’une exposition au soleil.

Quels aliments pour préparer sa peau au soleil ?
Voici donc une liste d’aliments à intégrer dans votre alimentation dès le prin-
temps et tout au long de l’été, de manière à profiter pleinement de leurs 
bienfaits en matière de protection naturelle de l’épiderme.

Pour protéger sa peau du soleil, on mise sur les fruits et légumes 
colorés !
Les végétaux colorés sont ainsi des alliés de choix pour lutter contre les 
dommages cellulaires causés par les rayons UV. Les caroténoïdes, présents 
dans les aliments de couleur rouge, orange, jaune et vert, sont essentiels 
pour réduire ces dommages tout en améliorant la tolérance de la peau au so-
leil. Étant donné que le corps n’est pas en mesure de synthétiser ces antioxy-
dants, ils doivent impérativement être apportés par l’alimentation. À savoir 
également : les caroténoïdes issus des aliments sont mieux assimilés grâce 
aux autres nutriments qu’ils contiennent, notamment les phytoène et phyto-
fluène ! Mieux vaut donc en consommer plutôt que de miser uniquement sur 
les compléments alimentaires.
Deux caroténoïdes s’avèrent particulièrement intéressants pour contrer les 
effets des UV : le lycopène et le bêta-carotène.

Tomates, pastèques et pample-
mousses roses
Le lycopène, présent dans les 
tomates, pastèques et pample-
mousses roses, est un antioxydant 
particulièrement efficace contre les 
radicaux libres. Les tomates, même 
transformées en coulis, purée ou jus, 
sont une source importante de lyco-

pène, par ailleurs mieux assimilé par l’organisme en présence de graisses.

Abricots, melons, carottes, poi-
vrons et légumes à feuilles vert 
sombre
Le bêta-carotène, quant à lui, est pré-
sent dans les fruits et légumes jaune 
orangé tels que les abricots, les me-
lons, les carottes et les poivrons, ainsi 
que dans les légumes à feuilles vert 
sombre. Il est efficace contre les radicaux libres et permet de prévenir la 
baisse de l’immunité cutanée provoquée par le soleil.

Bon à savoir : les bienfaits du thé et des baies rouges contre les 
effets néfastes du soleil sur la peau
Les baies colorées telles que les framboises, les myrtilles et les mûres, ainsi 
que le thé vert, le jus de raisin et le vin contiennent des flavonoïdes et des 
anthocyanes possédant un effet antioxydant. Ces composés contribuent à 
la réparation des dommages cellulaires causés par les UV et réduisent éga-

lement le risque de cancer. Attention toutefois à la consommation de vin, 
boisson alcoolisée, car l’alcool peut favoriser les coups de soleil.

Les huiles végétales et poissons 
riches en oméga-3 pour préserver sa 
peau du soleil
Les huiles végétales telles que l’huile 
d’olive et l’huile de colza fournissent des 
graisses de qualité ainsi que de la vitamine 
E. La vitamine E, tout comme les caroté-
noïdes et les polyphénols, renforce les 
défenses de la peau contre les rayons UV et ralentit l’apparition des coups 
de soleil. N’hésitez donc pas à accompagner vos salades estivales d’un filet 
d’huile d’olive ou d’huile de colza !

Autres aliments pour préparer sa peau au soleil : les poissons gras riches en 
oméga-3, tels que les sardines, le saumon, le thon, le hareng et le maque-
reau, qui aident à combattre l’inflammation causée par les rayons UV sur la 
peau.

L’hydratation : pour protéger la peau du soleil, il faut boire suffi-
samment d’eau
Une bonne hydratation est essentielle pour la peau, d’autant plus lorsqu’elle 
est exposée aux rayons du soleil. L’eau aide à maintenir l’hydratation des 
cellules, en particulier celles de l’épiderme qui, en cas de déshydratation, 
peuvent présenter des micro-rides ou se fissurer. Autre source d’hydratation 
: les aliments riches en eau comme les fruits frais tels que la pastèque, les 
agrumes, etc., ainsi que les légumes crus comme le concombre, qui aident à 
demeurer hydrater en été.

Que penser des compléments ali-
mentaires pour préparer la peau au 
soleil ?
Les compléments alimentaires spécial 
soleil peuvent en effet être envisagés pour 
préparer sa peau au soleil de l’été. Ils 
contiennent généralement des nutriments qui aident à booster le bronzage 
tout en protégeant la peau des dommages causés par les UV.

Veillez toutefois à ne pas abuser des compléments alimentaires en évi-
tant de cumuler différents produits. Bien qu’ils puissent être efficaces, leur 
consommation peut au final être nocive pour la santé en cas de surdosage 
dû à la consommation de plusieurs compléments alimentaires. Il est donc 
recommandé de respecter le dosage conseillé.

Rappelons aussi que les compléments alimentaires ne peuvent, comme l’ali-
mentation, se substituer à l’application d’une crème solaire en cas d’exposi-
tion au soleil. En outre, les caroténoïdes issus directement des aliments sont 
mieux assimilés par l’organisme, notamment grâce aux autres nutriments 
qu’ils contiennent. C’est pourquoi adapter son alimentation est avant tout 
préférable.

Attention à l’alcool, qui favoriserait les 
coups de soleil
Pour finir : une recommandation concer-
nant l’alcool, pouvant être davantage 
consommé en été avec les beaux jours qui 
invitent aux apéritifs et longues soirées esti-
vales. Différentes études épidémiologiques 
ont démontré que la consommation d’alcool peut augmenter le risque de 
coup de soleil et de cancer de la peau. Pour quelle raison ? Boire de l’alcool 
réduit significativement le taux de caroténoïdes dans la peau, empêchant 
alors leur action antioxydante contre les radicaux libres. En conséquence, la 
peau est d’autant plus sensible aux rayons UV.
Le vin rouge, pourtant riche en polyphénols protecteurs, doit donc être 
consommé avec modération pour protéger sa peau du soleil.

de
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Le pouvoir de la cohérence 
cardiaque : contrôler sa 
respiration pour gérer son 
stress
Être plus zen, on en rêve tous. Pour certains, c’est même une nécessité. Il 
y va de notre bien-être, mais aussi souvent de notre santé. Cependant, il 
faut bien l’admettre, nos modes de vie souvent trépidants n’incitent guère 
à la sérénité. Comment s’offrir un vrai moment de récupération, et réhar-
moniser notre corps et nos émotions ?
Relaxation, yoga, sophrologie… de nombreuses approches permettent à la fois de se 
détendre et de se ressourcer tout en douceur. Plus on les pratique, meilleurs sont les 
résultats. Parvenir à se centrer rapidement aussi, c’est parfois important…

Un chemin (rapide) vers la sérénité : la cohérence cardiaque
Avez-vous déjà essayé la cohérence cardiaque ? David Servan-Schreiber, qui était 
médecin et chercheur en neurosciences cognitives, nous l’a fait connaître dans son 
magnifique livre, Guérir. Il la considérait comme l’une des 7 méthodes efficaces pour 
vaincre le stress, les angoisses, la dépression, et bien sûr tout le cortège de maux 
qui vont avec. Grâce à lui, de plus en plus de personnes pratiquent maintenant ce que 
l’on pourrait présenter comme une régulation volontaire du rythme cardiaque. Il existe 
même des livres, des cours et des séminaires qui lui sont consacrés.
Pourtant, rien n’est plus simple que de s’y entraîner tranquillement afin de retrouver 
en quelques minutes cette fameuse cohérence cardiaque, véritable clé du bien-
être, du dynamisme et du mieux-vivre. Pour en faire sans tarder l’expérience, com-
mencez par prendre deux respirations lentes et profondes .
Il faut laisser son attention accompagner le souffle tout au bout de l’expiration et la 
laisser faire une pause de quelques secondes avant que l’inspiration suivante ne se 
déclenche d’elle-même. Il faut en fait se laisser porter par l’expiration jusqu’au point 
où elle se transforme naturellement en une sorte de douceur et de légèreté.
Les exercices orientaux de méditation suggèrent de continuer cette pratique centrée 
sur le souffle le plus longtemps possible et de garder l’esprit vide. Mais pour maxi-
miser la cohérence cardiaque, il faut, après 10 ou 15 secondes de cette stabilisation, 
reporter consciemment votre attention sur la région du coeur dans votre poitrine.

Pour cette deuxième étape, le plus simple est de vous imaginer que vous respirez à 
travers le coeur (ou la région centrale de votre poitrine si vous ne sentez pas encore 
directement votre coeur). Tout en continuant de respirer lentement et profondé-
ment, mais sans forcer, il faut visualiser – sentir même – chaque inspiration et chaque 
expiration traversant cette partie si importante de votre corps.
Imaginez que l‘inspiration lui apporte, au passage, l’oxygène dont elle a tant be-
soin, et que l’expiration la laisse se défaire de tous les déchets dont elle n’a plus 
besoin. Imaginez les mouvements lents et souples de l’inspiration et de l’expiration 
qui laissent le coeur se laver dans ce bain d’air pur, clarificateur et apaisant. (…) Ne lui 
demandez rien d’autre que d’être lui-même, dans son élément naturel, et regardez-le 
simplement se déployer à sa manière en continuant de lui apporter de l’air doux et 
tendre.

Cohérence cardiaque : communiquer avec son coeur
La troisième étape consiste à vous connecter à la sensation de chaleur ou d’expan-
sion qui se développe dans la poitrine, de l’accompagner et de l’encourager avec la 
pensée et le souffle.
Elle est souvent timide au début, et ne se manifeste que discrètement. Après des an-
nées de maltraitance émotionnelle, le coeur est parfois comme un animal en hiber-
nation depuis longtemps.(…) Une méthode efficace pour l’encourager est d’évoquer 
directement un sentiment de reconnaissance ou de gratitude et de le laisser envahir 
la poitrine. Le coeur est particulièrement sensible à la gratitude, à tout sentiment 
d’amour, que ce soit pour un être, une chose ou même l’idée d’un univers bienveillant. 
Pour nombre de gens, il suffit d’évoquer le visage d’un enfant qu’on aime et qui vous 
aime, ou encore celui d’un animal familier. Pour d’autres, c’est une scène de paix 
dans la nature qui apportera avec elle la gratitude intérieure. Enfin, pour d’autres en-
core, elle viendra avec un souvenir de bonheur dans l’action, descente de ski, voile…
Pendant cet exercice, on constate parfois qu’un sourire monte doucement aux 
lèvres, comme s’il était né dans la poitrine et venu éclore sur le visage. C’est un signe 
tout simple que la cohérence s’est établie. Plus on s’exerce à utiliser cette technique, 
plus il devient facile d’entrer en cohérence. Une fois que l’on s’est familiarisé avec cet 
état intérieur, on devient capable de communiquer pour ainsi dire directement avec 
son coeur.
Et pour cause : l’équilibre du coeur influence celui du cerveau. Beau programme, 
n’est-ce pas ? Et tout cela en quelques minutes seulement !
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Comment faire ses bains de pieds
à la maison ?
Quoi de plus délicieux que de plonger ses pieds malmenés toute la journée dans 
une bassine d’eau à la juste température ? Les bienfaits du bain de pieds sont mul-
tiples. Nous vous en parlons dans cet article !
Pour la détente, soulager les douleurs ou pour une pédicure maison, le bain de pieds 
est une solution naturelle et simple à mettre en place. Après tout, vous n’aurez besoin 
que d’une bassine, d’eau et de quelques ingrédients que vous avez certainement déjà 
dans votre cuisine ou votre salle de bain. Le bain de pieds pourrait devenir votre rou-
tine bien-être préférée !

Les bienfaits du bain de pied maison
Le bain de pieds est idéal pour prendre quelques minutes rien que pour soi. Mais il 
peut aussi être d’une grande aide pour soulager et prévenir.

Une pratique ancienne
Le lavage de pieds est une pratique très ancienne certainement tombée en désué-
tude. Dans l’Antiquité, on pratiquait le pédiluve pour l’hygiène, mais aussi pour des 
raisons religieuses ou symboliques.
Plus tard, en Europe et ailleurs dans le monde, on se lavait les pieds dans une bassine 
en bois ou en zinc avant l’apparition des baignoires et des bidets.
Aujourd’hui, on apprécie le bain de pieds pour le bien être qu’il apporte. En effet, les 
pieds sont soumis à dure épreuve toute la journée : ils portent tout notre poids, sont 
enfermés dans des chaussures pas toujours adaptées et sont souvent les grands 
oubliés de nos routines beauté.

Quel matériel ?
Dans le commerce, vous pouvez trouver de quoi vous offrir une thalassothérapie pour 
les pieds. L’appareil bain de pied se décline dans bien des versions. De la plus basique 
qui propose un bain bouillonnant soulageant les tensions et préparant la peau à rece-
voir des soins ; aux versions multifonctions qui massent, vibrent et enveloppent de 
chaleur avec une lumière rouge. Mais tout ça, on peut bien sûr s’en passer !
Une simple bassine remplie d’eau, chaude ou froide selon les effets désirés, et c’est 
tout. Les podologues recommandent une durée de 5 à 20 minutes pour un bain de 
pieds chaud et de ne pas le faire tous les jours. Deux fois par semaine suffisent.

Bain de pied maison : les recettes du bien-être Passons à la pratique !
Recette du bain de pieds relaxant
Pour la détente, le bain de pied gros sel est une valeur sûre. Ver-
sez deux cuillères à soupe de gros sel de cuisine dans une bas-
sine d’eau à 37°C. Le sel détend les muscles parfois douloureux 
et stimule la circulation sanguine. Vous pouvez ajouter des huiles essentielles pour 
encore plus de détente : camomille, lavande vraie, orange, ylangylang. Mais comme 
les HE ne se dispersent pas dans l’eau, pensez à les mélanger au sel avant.
Un bain de pied désinfectant
Vinaigre et sel ont des effets purifiants qui pourront vous aider en cas de mycoses ou 
verrues. Pour cela, ajoutez une tasse de vinaigre blanc ou de vinaigre de cidre dans 
l’eau tiède. Cette recette est aussi indiquée si vous avez du mal à vous débarrasser de 
vilaine corne. Avec un bain de pied corne, vous profiterez d’un moment de détente et 
de la formule gagnante vinaigre blanc et cor au pied. Le bain ramollit la peau épaissie, 
rendant plus facile l’utilisation d’une pierre ponce, lime ou râpe.
De jolis ongles avec le bain de pied bicarbonate
Toujours là quand il faut, bicarbonate de soude et citron sont 
de véritables ingrédients magiques ! Commencez votre soin 
maison en frottant les ongles de pieds avec un citron. Plongez-
les ensuite dans un bain d’eau tiède et bicarbonate de soude.
L’action est aussi préventive, car elle limite l’apparition des ongles jaunes.

Quel autre soin des pieds maison ?
Après le bain de pieds, il est essentiel de bien sécher, notamment entre les orteils. 
Ensuite, on peut passer à l’hydratation.

La douche écossaise version bain de pieds
Si vous souffrez d’oedèmes ou avez des problèmes de circulation, alternez bain de 
pieds chaud et froid. La chaleur dilate les vaisseaux quand le froid les contracte. Cela 
permet donc d’activer l’action de pompe pour favoriser le retour veineux.
Prévoyez donc une bassine d’eau à 37°C et une autre à 15°C. Plongez alternativement 
les deux pieds dans l’une et l’autre durant plusieurs minutes. Résultat : moins de lour-
deur et d’engourdissement.

Le gommage pieds maison
Après un bain de pied, passez à l’étape gommage pour un soin complet. Vous pouvez 
le réaliser tout simplement avec du sel fin et de l’huile d’olive. Massez en insistant sur 
les talons. Rincez, séchez et hydratez !
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Nous parlons Français

Arrêtons de nourrir les 
animaux sauvages !
Nourrir les animaux sauvages n’est 
pas une démarche anodine. Bien 
sûr cela part toujours d’un bon sentiment, mais cela peut avoir des conséquences 
autant pour eux que pour nous.
Enfants, parents, retraités et autres amoureux des animaux pensent souvent appor-
ter leur contribution à la sauvegarde de la faune sauvage en leur donnant à manger 
comme on le ferait de personnes dans le besoin. En réalité les choses sont plus com-
pliquées que cela et peuvent même être contre-productives.

Nourrir les animaux sauvages peut être dangereux
Connaissez-vous un canard boulanger ? À priori la réponse est non. Et c’est bien nor-
mal car les canards, aussi sûrement que les pigeons ou encore les ragondins, n’ont 
pas le pain dans leur régime alimentaire habituel. C’est en réalité la première question 
à se poser quand quelqu’un souhaite nourrir des animaux sauvages : de quoi se nour-
rissent-ils dans la nature ?
Au final, rien de ce que l’on pourrait leur apporter n’est vraiment adapté à leur régime 
alimentaire, ni vraiment équilibré pour eux. Plus largement, cela mène aussi à dérégler 
les écosystèmes dont ils sont partie prenantes puisqu’il ne se nourrissent plus de ce 
qui fait habituellement leur menu, mais se contente d’attendre qu’on leur apporte à 
manger.

Quels risques pour les animaux ?
Les animaux sauvages qui sont nourris par l’homme développent facilement des ma-
ladies pour la simple et bonne raison que cette nourriture (graines, restes de nourri-
ture, etc.) n’est pas adaptée pour eux. À cela s’ajoute également le fait que, attendant 
tranquillement qu’on les nourrisse, ils ne font plus l’exercice physique qu’ils feraient 
normalement dans le cadre de leur recherche alimentaire.
Ils sont donc plus fragiles et développent plus facilement des pathologies. L’exemple 
du pain est en cela emblématique puisque, non seulement le pain n’est de loin pas 
assez nourrissant mais en plus il gonfle dans le ventre des animaux leur faisant croire 
qu’ils ont assez mangé, ce qui les affaiblit tout particulièrement.

Le nourrissage, tout le monde l’a déjà vu, est aussi l’occasion de voir de nombreux 
animaux se regrouper, ce qu’ils ne font pas à l’état naturel. Si l’on met une boule de 
graisse pour les oiseaux en hiver, ils vont se regrouper et transmettre bien des mala-
dies les uns aux autres.

Quels risques pour les humains 
de nourrir les animaux ?
Ce type de nourrissage voit aussi beaucoup de 
gâchis de nourriture qui part aux quatre vents ou 
se disperse dans l’eau… Faisant le bonheur des rats 
et autres ragondins qui se développeront d’autant 
plus, causant des dégâts aux berges, générant des 
coûts importants pour limiter les pullulations ou 
encore demandant de multiples interventions des services urbains pour s’assurer de 
leur suivi.
Mais s’il est bien quelque chose que tout un chacun peu entendre quand on aborde 
le sujet du nourrissage des animaux en ville, c’est la maladie. Il est évident que cette 
pratique à joué et joue encore un rôle dans la propagation de maladies tristement 
connues comme la leptospirose (parfois mortelle) ou le H5N1 (grippe aviaire).
Des animaux faibles, qui se transmettent des maladies et développent des compor-
tements qu’ils n’ont pas habituellement en milieu naturel n’est dans l’intérêt de per-
sonne. Si vous souhaitez aider les animaux en ville, dites aux gens qui les nourrissent 
que c’est une erreur !

Bien nourrir les animaux sauvages 
et notamment les oiseaux
Ne pas se fier à la saison mais à la météo : inutile de 
garder des mangeoires pleines de novembre à avril. 
Sortez les seulement quelques jours consécutifs quand 
les températures sont inférieures à 7°C. Nettoyer et 
remplissez les mangeoires de nourriture fraîche très 
régulièrement pour éviter les contagions. Utilisez des 
graines grasses comme les graines de tournesol (pas 
de pain, riz, pâtes ou restes de repas que les oiseaux 
ne digèrent pas). Si vous avez acheter des boules de 
graisses en filet, enlever ce dernier pour éviter que les oiseaux ne s’emmêlent les 
pattes.

marselAnimauxles
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