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Du professionnel au particulier en Alsace Centrale
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Salle d’expo 
335500 m2

Zone d’activités - rue des Alpes • 68127 NIEDERHERGHEIM 
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Côté feu

• Cheminée 
• Poêle à bois

• Poêle à pellets

• Conduit
de fumée
• Tubage

Côté toiture

• Charpente
• Couverture
• Zinguerie

devis
gratuit

• Fenêtre de toit 
• Étanchéité

Les plantes locales pleines de super pouvoirs
On parle fréquemment de curcuma, de gingembre, d’ashwaganda qui sont 
de vrais panacées pour la santé. C’est évidemment vrai, mais ils tirent leur 
origines d’Inde ou d’Asie. On n’y pense pas d’emblée mais nos potagers ou 
nos prés regorgent de plantes locales très intéressantes. Elles sont certes 
moins « glamour » que le gingembre et le curcuma mais n’ont pas moins de 
bienfaits.

Parmi elles : L’ail.
C’est l’une des plus anciennes plantes médicinales. Riche en vitamines, anti-
bactérienne, anti-virale, anti-infectieuse, anti-parasitaire, anti-fongique, il est
redoutable ! Bourré d’anti-oxydants (ils combattent les radicaux libres), il 
protège l’organisme du vieillissement des cellules. Il est recommandé pour 
la tension artérielle, pour diminuer le cholestérol, pour garder une glycémie 
normale (tout en ayant une bonne hygiène de vie évidemment). L’ail booste 
le système immunitaire et est très intéressant pour la flore intestinale car 
il contient des prébiotiques. Mangez-le cru rapidement après l’avoir écrasé 
pour en tirer le meilleur. Et pour l’haleine ? disons un peu chargée après en 
avoir mangé, un petit grain de café ou du persil vous sauveront.

L’ortie
Vous auriez tort de vous priver de cette plante souvent mal aimée (car elle 
pique) et considérée comme une mauvaise herbe. Elle regorge de minéraux 
et d’anti-oxydants. Cueillez-la loin des champs cultivés pour éviter les engrais 
et les pesticides. Les feuilles ont des actions diurétiques, dépuratives et 
anti-inflammatoires. Son pouvoir diurétique diminue la tension artérielle. Très 
facile d’utilisation, vous pouvez la prendre en tisane. Je la recommande fré-
quemment dans mes consultations en fertilité pour sa richesse. Elle est aussi 
bénéfique pour la peau. Pour les hommes, ce sont plutôt les racines que 
l’on utilisera pour l’hypertrophie de la prostate. Elle vous reminéralisera en 
profondeur, elle a une bonne teneur en fer, est anti-allergique, galactogène 
(favorise la production de lait), détoxifiante etc...

La carotte
Une plante que vous pouvez cultiver dans votre potager. Si vous avez un 
extracteur de jus (un ustensile que je vous recommande chaudement si 
vous souhaitez prendre soin de vous), faites des jus de carottes. La couleur 
soutenue de ce légume témoigne de sa richesse en anti-oxydants : les ca-
roténoïdes. Ce légume vous donnera bonne mine et hydratera votre peau 
comme les bébés qui mangent des petits pots de carottes et ont un sublime 
teint. Elle contient du calcium qui peut augmenter vos apports notamment 
lors de la ménopause. C’est aussi une plante hépatique qui va prendre soin 
de votre foie. Riche en vitamine A elle est excellente pour la santé occulaire. 
Boire des jus de légumes vous permet de tirer profit des légumes crus sans 
mettre à rude épreuve vos intestins s’ils sont fragilisés.

La betterave
Sa couleur éclatante vous indique sa forte teneur en... anti-oxydants (oui 
encore eux). C’est un légume que l’on ne consomme presque jamais cru. Elle 
est même vendue fréquemment déjà cuite. Quel dommage ! Facile à cultiver 
au potager, ce qui ne gâche rien.

En jus elle fait des merveilles pour le sang qu’elle stimule et dont elle favorise 
la production de globules rouges. Elle booste le système immunitaire grâce 
à sa richesse en vitamine C. Utile autant pendant les règles (elle est riche en 
fer) qu’à l’heure de la ménopause. Très appréciée des sportifs, elle optimise 
l’oxygénation des muscles. Pour la déguster autrement qu’en salade : en jus à 
l’extracteur avec une ou plusieurs carottes et une petite pomme ou en hou-
mous. Mixez une petite betterave dans votre houmous classique (aux pois 
chiches). Le goût est très doux et la couleur sublime.

Je vous souhaite un bel automne,
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
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Près de BENFELD
MAISON 4/5 PIÈCES À RÉNOVER
105m², salon/séjour, 3 ch, combles

aménageables, dépendance, ss-sol,
jardin, cour, 5,69 ares,  dpe F

 193 000,00€ Hono charge vendeur

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 5/6 PIÈCES
125m², salon/séjour, cuis. équipée

sous- sol complet, terrasse, cour, 
grand jardin, 13,96 ares, dpe E

315 000,00€ Hono charge vendeur

ERSTEIN
Studio LOUE

27m², salon/séjour, cuisine, 
balcon 16m2, dpe E, LOUE 360€ HC

Ch : 918€/an, 11 lots
83 000,00€ Hono charge vendeur

Près de SELESTAT
TERRAIN À BÂTIR (lot 1 OU 2)

Lot 1 :  3,95 ares non viabilisés
Lot 2 : 5,35 ares non viabilisés

TOITURE PLATE AUTORISÉE
77 000,00€ Hono charge vendeur

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

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

 

Près de BENFELD

RHINAU
ATELIER / DÉPENDANCE

Atelier/Dépendance 160m² (rdc)
dépendance 70m² (gge), jardin, 7,6a

TRAVAUX À PRÉVOIR 
162 000,00€ Hono charge vendeur

BENFELD
APPARTEMENT 4 PIÈCES À RÉNOVER
66m², CENTRE VILLE, 1er étage avec

ascenseur, 4 pièces, sanitaires
Ancien local prof. à aménager

105 000,00€ Hono charge vendeur
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L’orientation du lit idéale
à adopter

pour enfin mieux dormir !
L’orientation du lit dans la chambre joue-t-elle réellement sur la qualité du 
sommeil, ou est-ce une idée reçue ? Les méthodes ancestrales pourraient 
bien nous donner des éléments de réponse.
Le manque de sommeil nuit à la qualité de vie et même à la santé. D’ailleurs, 
des millions de Françaises et Français souffrent d’insomnies. Mais ce n’est 
pas parce que les problèmes de sommeil sont monnaie courante qu’il ne 
faut pas s’en occuper. Ils relèvent bien souvent d’un ensemble de pratiques
et habitudes à changer au quotidien.

Dormir la tête au nord : mythe ou réalité ?
Une histoire de champ magnétique
Mais au fait, quel est le rapport entre dormir la tête au sud ou dormir la tête 
au nord, et la qualité du sommeil ? Pour le comprendre, il faut se pencher sur 
les principes du Feng Shui. Cet art millénaire originaire de Chine propose bien 
plus que d’opter pour la meilleure orientation du lit. Il s’agit d’harmoniser au 
mieux son environnement de vie afin que les énergies y circulent de manière 
fluide. Mais il est vrai que le lit est un élément central de la maison : après 
tout, on y passe un tiers de notre vie !

Selon le Feng Shui, la position du corps par rapport au champ magnétique 
terrestre a un impact direct sur le sommeil. Selon les Chinois, il faut placer
la tête du lit vers le nord pour mieux dormir. Pour les Japonais, c’est exacte-
ment l’inverse : il faut dormir la tête au sud !

En réalité, la réponse est bien plus complexe !
Finalement, il ne s’agit pas uniquement de savoir s’il vaut mieux dormir la tête 
au sud ou ailleurs. Ce qui est important, c’est de se constituer un environne-
ment propice à un meilleur sommeil. Alors, cela peut passer par se creuser 
un peu les méninges pour savoir comment décorer sa chambre au mieux. 

On peut par exemple mettre une plante chambre pour apporter un coin de 
nature dans son environnement.

Quoi qu’il en soit, validés scientifiquement ou pas, les principes des mé-
thodes ancestrales nous donnent de bonnes indications que la façon d’amé-
nager sa chambre pour bien dormir. Découvrons ce que le Feng Shui chinois 
et le Vastu Shatra indien ont à nous apprendre !

Les enseignements du Feng Shui lit et du Vastu Shatra
Permettre aux énergies de bien circuler
Vastu Shastra et Feng Shui reposent sur la 
circulation des énergies. Pour que de bonnes 
énergies circulent dans la chambre, il est 
impératif que la porte de la chambre puisse 
s’ouvrir entièrement, ou au moins, à 90°. Éga-
lement, il ne faut pas d’obstacle : on se débar-
rasse du superflu dans la chambre et on s’offre un espace aéré.

Ensuite, pour bien dormir, il faut être serein ! Pour nous y aider, on peut mettre 
dans sa chambre tout élément qui nous procure ce sentiment de paix : une 
plante, des photos des êtres chers, une peinture qu’on a faite soi-même, etc.

Où et comment placer le lit ?
Le lit devrait être placé de façon à ce que, lorsqu’on y est allongé, on puisse 
voir la porte en face de nous. Attention cependant : il n’est pas recommandé
que le lit soit pile en face de ladite porte. Il faut un décalage. Si la configuration 
de votre chambre ne s’y prête pas, vous pouvez toujours installer un miroir de 
façon à voir la porte dans le reflet. Et bien entendu, quand il s’agit de la posi-
tion du lit par rapport aux portes, on fera attention à ce qu’aucune ne vienne 
taper contre le lit à l’ouverture ! On recommande aussi d’éviter l’alignement 
direct du lit avec des coins pointus comme ceux d’une table.
En outre, il est tout à fait indiqué de placer la tête de lit contre un mur et de 
laisser un espace des deux côtés du lit. Autre point important : il vaut mieux 
éviter quoi que ce soit au-dessus de la tête comme de grosses poutres. Si 
c’est le cas, recouvrez-les d’un tissu voire d’un faux plafond.
Énergie ou pas, croyance ou non, on peut facilement se rendre compte que la 
position du lit et les éléments de la chambre doivent permettre de se sentir 
en paix et en sécurité. Car ça, c’est indispensable pour bien dormir.

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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christine.losser@wanadoo.fr

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

UNIQUEMENT SUR RdV

Tapissière - Décoratrice
www.decoration-christine.fr

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

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

Conseils déco et installationConseils déco et installation
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La farine de châtaigne, naturelle-
ment sucrée et sans gluten

Parmi les farines sans gluten les plus utilisées 
dans la pâtisserie dédiée à ce régime, conso-
Globe vous présente aujourd’hui la farine de 
châtaignes : son utilisation, ses bienfaits et aussi 
une recette pour la déguster.
La farine de châtaigne est issue du broyage à la 
meule de châtaignes séchées. Pour obtenir un kilo 
de farine, il faut 4 kilos de châtaignes fraîches, ce qui 
en fait un produit haut de gamme. Elle est très recon-
naissable grâce à sa couleur brune et son goût sucré.

La farine de châtaigne : une bonne alternative à 
la farine de blé

Sans gluten, elle pourra aisément remplacer la 
farine de blé dans vos recettes. Les farines de châ-
taignes de Corse et d’Ardèche bénéficient d’une 
appellation d’origine contrôlée (AOC) et sont les 
plus prisées sur le marché.

Comment l’utiliser ?

La farine de châtaigne est vraiment idéale en pâ-

tisserie : muffins, gaufres, gâteaux, crumbles, pâte 
à crêpes sucrées ou encore cookies. Elle se marie 
très bien avec le chocolat, le miel ou encore les 
fruits secs.

Elle pourra également être utilisée dans vos re-
cettes de sauce où elle apportera une petite note 
sucrée vraiment agréable.

Avant de l’utiliser, pensez à la passer au tamis afin 
de l’aérer au maximum. N’oubliez pas également 
de diminuer les quantités de sucre prévues ini-
tialement dans les recettes, car la farine de châ-
taignes est déjà naturellement sucrée.

Vous pouvez également utiliser la farine de châ-
taigne pour réaliser votre pain. Cependant, n’étant 
pas panifiable, elle devra obligatoirement être 
mélangée à de la farine de blé ou de la farine de 
riz par exemple, à hauteur de 30 % pour obtenir 
du pain.

Quels intérêts nutritionnels ?

La farine de châtaigne possède de nombreux 
atouts nutritionnels. Tout d’abord, elle est très 
riche en fibres et en sucres lents. Elle est donc 
idéale pour le transit mais aussi pour faire le plein 
d’énergie avant une activité physique intense par 
exemple.

Elle contient également du phosphore, du potas-
sium et du magnésium mais aussi des acides ami-
nés essentiels et des vitamines E et B. Excellente 
pour la santé, elle est aussi pauvre en matières 
grasses, ce qui en fait un produit vraiment équili-
bré d’un point de vue nutritionnel.

Gateau au chocolat à la farine de châtaigne

Recette rapide pour 6 personnes

Les ingrédients :
- 200 g de chocolat noir pâtissier (ou 100 g de 
chocolat noir et 100 g de chocolat au lait)
- 3 oeufs
- 100 g de beurre
- 60 g de farine de châtaigne
- 50 g de sucre (ou moins selon vos goûts)
- 2 pincées de bicarbonate

La préparation :  
Faites fondre le chocolat et le beurre au bain-ma-
rie. Mettez votre à préchauffer à 180°C.

Battez les oeufs et le sucre jusqu’à ce que la 
pâte blanchisse. Ajoutez ensuite la farine de châ-
taignes, le bicarbonate puis le mélange beurre/
chocolat sur la préparation. Mélangez jusqu’ l’ob-
tention d’une pâte homogène.

Versez dans un moule à manquer et laissez cuire 
pendant 20 minutes.

Régalez-vous de ce délicieux dessert automnal !

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

marselnutrition de la
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Nous parlons
Nous parlons

FrançaisFrançais

Horaires d’ouverture : du lundi au vendredi 9h - 12h et 14h - 18h et Samedi 9h - 12h

Hauptstrasse 184 KAPPEL-GRAFENHAUSEN
tél. 0049 7822 78 338 - www.stoffhalle.de

* Valable jusqu’au 30/11/23

GRAND
DESTOCKAGE

jusqu’à

40%40%**

STOFFHALLESTOFFHALLE
Le discount des tissusLe discount des tissus

* Hors mercerie, voir
conditions en magasin

NOUVELLENOUVELLE

COLLECTIONCOLLECTION
D’HIVERD’HIVER

Nouveautés, tissus ameublemeNt
Collection, décoration, voilage grande largeur

Grand choix, jersey, viscose, coton
pour prêt-à-porter, tapisserie, nappage...
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• PORTES INTÉRIEURES
• PORTES BLINDÉES
• DRESSING
• PLACARDS ET RANGEMENTS
• CUISINES
• ESCALIERS
• REVÊTEMENTS

UN SAVOIR-FAIRE DEPUIS 1981

DRESSING
SUR-MESURE

6 rue du Maréchal Foch • KRAUTERGERSHEIM
03 88 95 73 78 / 06 43 58 65 74

Du lundi au vendredi : 8h/12h et 13h/19h • Samedi : 8h/12h

DIRECT FABRICANT
toutes mesures
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j.kleim.menuiserie@gmail.com
www.menuiserie-kleim.fr

PORTES D’INTÉRIEUR
SUR-MESURE

A VOTRE
SERVICE
DEPUIS
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La tarte aux noix parfumée au café, irrésistible et addictive !
Les noix commencent à tomber pour le plus grand plaisir des amateurs. Si elle 
est délicieuse crue, difficile de ne pas succomber aussi à ses charmes dans la 
traditionnelle tarte aux noix. Relevée d’un subtil arôme de café, c’est un pur 
délice automnal ni trop sucré, ni trop gras… Et tout simplement addictif !

Les ingrédients de la recette
Pour la pâte :
• 250 g de farine
• 1 oeuf
• 2 cuillères à soupe de sucre
• 100 g de beurre
• 1 pincée de sel fin

Pour la garniture :
• 200 g de cerneaux de noix
• 2 cuillères à soupe de miel
• 2 sachets de sucre vanillé
• 10 cl de crème liquide
• 10 cl de café noir (froid)
• 2 oeufs entiers

Pour la déco :
• Quelques cerneaux de noix bio
• Du sucre glace

La préparation de la recette de tarte aux noix goût café
Dans un premier temps, on prépare la pâte :
Mélangez dans un saladier la farine, le sucre, le beurre et le sel. Ajoutez l’oeuf et 
travailler la pâte jusqu’à ce qu’elle soit lisse. Formez une boule avec cette pâte 
et laissez-la reposer pendant une heure au frais. Préchauffez le four à 180°C. 
Étalez la pâte sur un plan de travail fariné. Placez-la dans un moule à tarte recou-
vert de papier sulfurisé avant de la piquer avec une fourchette, puis faites-la 
cuire à blanc pendant dix minutes.
Pendant ce temps, préparez la garniture : Mixez les cerneaux de noix. Dans un 
saladier, fouettez les oeufs et le sucre vanillé. Ajoutez le café, la crème, le miel 
et les cerneaux de noix mixés. Mélangez bien.
Pour finir :
Sortez la pâte du four. Ajoutez la préparation sur le fond de tarte.
Faites cuire à four doux à moyen pendant 30 à 40 minutes. Vérifiez la cuisson 
avec la pointe d’un couteau : la pointe ne doit pas ressortir sèche mais l’intérieur 
ne doit pas être liquide ; la croûte devrait être dorée.
Une fois la tarte cuite, sortez-la du four et laissez-la refroidir. Saupoudrez en-
suite de sucre glace et ajoutez quelques cerneaux de noix pour décorer.
Vous pourrez par exemple, servir cette tarte avec une crème glacée au café.

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Retrouvez-nous  

Pour le plaisir de manger des produits de qualité :

ILLHAEUSERN (68)

les mardis de 15h à 18h30

SCHERWILLER
Les mercredis de 15h à 18h30

MUTTERSHOLTZ
(parvis des Synergies)
les jeudis de 16h à 19h

GERSTHEIM
les vendredis de 15h à 18h45

BENFELD
les samedis de 7h30 à 12h

SIGOLSHEIM (68)

à La Pommeraie
Les mercredis de 10h à 16h

NEUF BRISACH (68)

les samedis de 8h à 12h

WINTZENHEIM (68)

les vendredis de 8h à 12h

BALTZENHEIM
les vendredis de 16h30 à 20h

CANARD
à nouveau disponible

Pensez à réserver ...

Pensez
à vos

commandes
pour Noël

AUX SAVEURS DE CATHY

du mardi
au vendredi
de 5h à 19h

Samedi
de 5h à 12h30

le dimanche
de 6h30 à 12h30

Fermé le lundi

Cathy et toute 
son équipe vous 

accueillent :

3 rue du 1er décembre • HHUUTTTTEENNHHEEIIMM  • 03 88 74 31 89                  AUX SAVEURS DE CATHY

Retrouvez-nous également à Westhouse
et à notre dépôt de Rossfeld !

Boulangerie - Pâtisserie
Snacking - Salon de thé

Noël arrive à grand pas ...
Pensez à vos commandes !!

Sur place ou EN LIVRAISON*

Particuliers, Entreprises ...

PLAT DU JOUR du mardi au vendredi

Nos plats sont à consulter sur notre page Facebook

Pour les livraisons, à commander

de préférence, LA VEILLE
Merci pour votre compréhension !

* d
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Venez
déguster notre
Plat du Jour
sur place ...

On vous attend
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Le saviez-vous ? Depuis le 1er octobre 2023, une réglementation uniforme en matière 
de ramonage s’applique aux propriétaires de systèmes de chauffage au bois ou aux gra-
nulés. Une loi qui vient uniformiser les réglementations auparavant distinctes selon les 
communes et que les usagers se doivent de connaître. 

Les modifications apportées par le nouveau décret concernant le ramonage 
des appareils de chauffage au bois
Avant le 20 juillet 2023, les règles de ramonage pour les chauffages au bois étaient éta-
blies localement via un arrêté préfectoral ou municipal, accessible en mairie. Chaque 
municipalité adoptait ainsi ses propres normes. Désormais, depuis le 20 juillet 2023, un 
décret instaure une norme nationale unifiée pour le ramonage des systèmes de chauffage 
bois et granulés. Ce nouveau décret, applicable depuis le 1er octobre 2023, émet de nou-
velles exigences pour les détenteurs de systèmes de chauffage au bois ou pellets :
• L’obligation d’effectuer un ramonage annuel minimum ;
• Le ramonage doit impérativement être effectué par un professionnel agréé ;
• Ce professionnel doit remettre à ses clients un certificat de ramonage qui doit être 
conservé.
À noter également que ce décret introduit « une obligation d’information sur l’entretien et 
la bonne utilisation des dispositifs à combustible solide en vue de réduire leurs émissions 
de particules fines dans l’atmosphère. »
Un décret qui précise aussi que « les spécifications techniques relatives à l’entretien des 
foyers et appareils à combustible solides seront précisées par arrêté (comme les appa-
reils indépendants de chauffage individuels au bois ou à charbon de type inserts, foyers 
ouverts, foyers fermés, poêles à granulés, poêles à bûches, poêle à accumulation lente de 
chaleur, cuisinières domestiques, poêles hydrauliques, poêles à charbon). »
Des nouvelles directives qui ont pris effet le 1er octobre 2023, assurant désormais une 
uniformité dans la régulation du ramonage des systèmes de chauffage au bois et pellets 
à travers le pays. Le but : améliorer la sécurité, la performance et contribuer à la réduction 
de la pollution de l’air.
Quel est le meilleur moment pour faire ramoner son poêle à bois ou gra-
nulés, ou bien sa cheminée ?
Le ramonage d’un poêle à bois, à pellets ou bien d’une cheminée incombe aux résidants 
vivant dans la maison ou l’appartement en question. Locataire comme propriétaire, il est 
donc de votre devoir de veiller à ce que cette maintenance essentielle soit effectuée. 
Concernant les conduits partagés par plusieurs logements dans un même immeuble, la 
responsabilité du ramonage revient au syndic de copropriété. Bien que la législation ne 

spécifie pas de date exacte pour le ramonage, des moments clés tout au long de l’année 
s’avèrent recommandés pour réaliser cette opération, afin de garantir un fonctionnement 
optimal et la sécurité de votre système de chauffage. Il est ainsi généralement conseillé de
planifier le ramonage de vos appareils de chauffage au bois :
• Au début de l’automne, avant de mettre votre système de chauffage en marche pour 
l’hiver. Un ramonage qui permet alors de s’assurer que le conduit est propre et sûr, prêt à 
fonctionner efficacement durant la saison froide.
• En plein hiver, au moment où le système de chauffage est le plus sollicité. Un second 
ramonage peut ainsi aider à éliminer les accumulations supplémentaires de suie et de 
résidus, assurant une combustion propre et efficace.
• Au début du printemps, après la saison de chauffage. L’opération de ramonage aide alors 
à éliminer les résidus accumulés pendant l’hiver, préparant l’appareil pour la prochaine sai-
son de chauffe.
N’oubliez pas qu’un ramonage permet de garantir un chauffage sûr et efficace, évitant ainsi 
les risques potentiels d’incendies et d’intoxications au monoxyde de carbone, tout en per-
mettant aux appareils de fonctionner pleinement.

Comment savoir si un ramoneur est agréé ?
Pour déterminer si un ramoneur est agréé, il est essentiel de demander les documents offi-
ciels qui prouvent les certifications et qualifications mises en avant. L’assurance responsabi-
lité professionnelle du ramoneur est un autre aspect crucial à ne pas négliger. Cette assu-
rance est une garantie contre d’éventuels dommages pouvant survenir pendant le processus 
de ramonage. Il est donc impératif de s’assurer que le professionnel est dûment assuré. Le 
bouche-à-oreille, parfois, s’avère être une source d’information inestimable. Un ramoneur 
agréé doit également être en mesure de délivrer un certificat de ramonage une fois le tra-
vail accompli. Ce document, désormais obligatoire, atteste que le ramonage a été effectué 
selon les normes et règlements en vigueur, assurant ainsi la sécurité de l’installation.

Pourquoi un certificat de ramonage ?
Le certificat de ramonage est très important, puisque ce document atteste que vous 
avez rempli votre devoir légal d’entretien. En situation de sinistre, ce certificat peut vous 
être demandé par votre compagnie d’assurance pour confirmer que le ramonage a bien 
été effectué conformément aux normes en vigueur.
Si les normes réglementaires ne sont pas respectées et qu’aucun certificat ne vous a 
été remis, votre couverture d’assurance pourrait malheureusement être compromise. 
Par conséquent, il est crucial non seulement de s’assurer que le ramonage est effectué 
conformément aux règlementations, mais aussi d’obtenir et de conserver soigneusement 
le certificat de ramonage attestant du respect de ces normes. N’hésitez pas à scanner ce 
document pour le conserver de manière dématérialisée.

Chauffage au bois ou granulés : cette nouvelle 
obligation légale que vous devez connaître 

avant la mise en route

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

NOUVEAUTÉS... 

URNES DESIGN ...

 FLEURS
COLUMBARIUMFaire respecter

ses dernières volontés, 

c’est prévoir ses

obsèques à l’avance

et protéger

les siens.

Les bienfaits du ginseng aux changements de saison :
un allié santé exceptionnel

Fatigue, infection, stress… Le ginseng est-il 
une racine qui guérit tous les maux ?

Le ginseng est une plante originaire de l’Est 
asiatique. Aujourd’hui certaines espèces sont 
cultivées en Corée, en Chine, et d’autres aux 
États-Unis et au, Canada.

Le ginseng, un tonique naturel
L’origine du mot ginseng vient du chinois rens-
hen, qui signifie littéralement « racine-homme 
». La partie qui est consommée pour ses pro-
priétés médicinales, la racine, ressemble en 
effet à une silhouette humaine. Le nom scienti-
fique du ginseng Panax ginseng est également 
révélateur de ses bienfaits : panax signifie en grec « qui guérit de tous les maux ». Elle 
est également surnommée « racine de longue vie » en Asie.

La racine de ginseng est la plante médicinale la plus renommée en Asie. Elle possède 
de multiples bienfaits. Elle est reconnue pour renforcer le système immunitaire et 
renforce les capacités de l’organisme.

En ce qui concerne le système immunitaire, plusieurs études ont montré qu’une cure 
de ginseng prise tous les jours réduisait les risques de contracter une infection res-
piratoire ou un rhume pendant l’hiver. De même, en cas de maladie, la consomma-
tion de ginseng diminue les symptômes et la durée de l’affection.

Le ginseng rouge, particulièrement tonique
De nombreuses préparations issues de la méde-
cine traditionnelle chinoise qui vient à soigner les 
troubles de l’érection contiennent du ginseng. Les 
études cliniques sont venues confirmer ce savoir 
traditionnel : le ginseng peut donc soulager les 
troubles érectiles, mais également soigner la libido des femmes lors de la méno-
pause.

Le ginseng rouge de Corée se différencie des autres types par sa haute concentra-
tion en ginsénosides : 30 ginsénosides différents alors que le ginseng chinois ou 
américain n’en contiennent que 15 et 14.

Plus globalement, le ginseng est traditionnellement utilisé comme tonifiant. Il dimi-
nue la sensation de fatigue et permet d’accroître les performances intellectuelles 
et la concentration. Il est conseillé par exemple pour aider les convalescents à re-
prendre des forces, ou en période de forte activité intellectuelle. Il est également 
utilisé pour stimuler le système nerveux et pour lutter contre le stress.

Comment consommer le ginseng ?
La racine de ginseng est généralement 
consommée sous forme d’ampoules ou de 
comprimés. Elle peut être combinée à d’autres 
produits naturels pour plus d’effet, comme la 
gelée royale. Elle peut être consommée en cas 
de grosse fatigue ou d’affections spécifiques 
(troubles de l’érection…), ou en cure pour prévenir les petits maux de l’hiver.
Il est conseillé d’en prendre 200 à 400 mg par jour en fonction de vos besoins, pour 
une durée de quinze jours à trois mois. S’il est conseillé d’en consommer au moins un 
mois pour sentir les effets de la plante sur l’organisme, il vaut mieux en prendre moins 
de trois mois d’affilée.

Le ginseng étant un tonifiant, il est conseillé d’éviter de consommer trop de stimu-
lants comme le thé noir ou le café pendant la cure. De même, il est déconseillé d’en 
consommer en cas d’hypertension. Si ce n’est pas le cas, n’hésitez pas à vous mettre 
au ginseng en cas de coup de fatigue !

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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H O M M E S  •  F E M M E S  •  E N F A NT S

Ouvert du lundi au samedi sauf lundi après-midi
Tél. 03 88 74 23 54

www.chaussures-f-buck.fr            Chaussures F.BUCK

CHAUSSURESCHAUSSURES
BUCKBUCK

Collection Automne- Hiver

BENFELD CENTRE

CHAUSSURES
BUCK
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Du 6 octobre au 4 novembre 2023
ERSTEIN - Exposition : tramways des villes, tram-
ways des champs
A la médiathèque d’Erstein, aux heures d’ouverture.
Le tramway fait partie du paysage strasbourgeois dès 
la fin du 19e siècle. L’exposition proposée par l’associa-
tion « Le Vieil Erstein» retrace l’histoire des tramways 
suburbains qui sillonnaient le canton d’Erstein et les 
campagnes alsaciennes des années 1880 jusqu’au 
années 1950. Venez découvrir cet incroyable réseau de 
transport et ses différents aspects sur plus de 70 ans !
Samedi 4 novembre
HINDISHEIM - SUPER LOTO
L’US Hindisheim organise son traditionnel loto à 20h15 
Salle St Etienne. De nombreux lots de valeur sont à ga-
gner, dont 1 télé, 1 ordinateur portable, 1 tablette numé-
rique, des paniers garnis, des bons d’achats dont un de 
500€, des cartes cadeaux... le carton à 4€, les 6 à 20€, 
CB acceptée. Réservation au 03 88 68 50 62 . Buvette 
et petite restauration par les bénévoles du club.
Samedi 4 novembre
ROSSFELD - Cuisine sauvage sur votre territoire
Au fil des saisons et sur le territoire au plus proche de 
chez vous, découvrez les plantes sauvages comes-
tibles et cuisinez-les. De belles recettes de saison vous 
attendent ! Un moment de partage entre sauvage et 
cultivé pour découvrir la nature autour de vous. RDV à 
9h précisé à l’inscription. 20€/adulte, 15€/enfant
Renseignements et inscription au 06 03 78 74 14, par 
mail sur lamaison@maisonnaturemutt.org ou via notre 
site internet www.maisondelanature.muttersholtz.fr/
4 novembre et 5 novembre 2023
RHINAU - Exposition avicole Rhinau - Championnats 
pigeons King / lapins Vienne
La société d’Aviculture de Rhinau accueille le Cham-
pionnat de France du King et le Championnat Régio-
nal des Lapins Vienne lors de son exposition avicole 
annuelle ! Venez découvrir des canards, pigeons, lapins, 
poules... et le décor nature inédit. RDV de 9h à 18h à la 
salle polyvalente de Rhinau. Restauration : Samedi midi : 
Choucroute garnie 17€ / Samedi soir : Longes de porc à 
la broche 17€ / Dimanche midi : Couscous 20€
Rés. au 03 88 74 87 24 - aviculture.rhinau@gmail.com
Dimanche 5 novembre
SCHERWILLER - Repas Choucroute
Repas au profit de la restauration de l’ancienne cha-
pelle domaine de l’Alumnat Sainte Odile de Scherwiller.
Dimanche 5 novembre
HUTTENHEIM - Foire d’Automne des artisans
La Foire d’automne à Huttenheim de 10h à 17h à la salle 
polyvalente est l’occasion de rassembler, durant une 
journée, des artistes et des artisans qui vous feront 
partager leur savoir-faire, la passion de leur métier ou 
activité de loisir.
Dimanche 5 novembre
BENFELD - Bourse puériculture, vêtements enfants 
et jouets
Le centre social et familial AGF à Benfeld organise une 
bourse de 9h à 14h à la salle des fêtes (rue d’Ettenheim). 
70 exposants. Réservation de table(s) : benfeld@agf67.
fr . Buvette et petite restauration sur place, accès libre
Renseignements : 03 88 74 44 13 ou benfeld@agf67.fr
Dimanche 5 novembre
LIPSHEIM - Bourse d’échange «Trains - Jouets»
Bourse d’échange de matériel ferroviaire principale-

ment, à l’espace culturel et sportif, rue de la Croix, de 
10h00 à 16h00. Participation de 2 euros à l’entrée. Gra-
tuité pour les enfants. Petite restauration sur place.
Dimanche 5 novembre
ANDLAU - Bourse Petite enfance
La Bourse Petite Enfance d’Andlau revient, l’équipe de 
l’APE et ses bénévoles seront ravis de vous accueillir de 
8h à 13h pour le public. Pour exposer, les inscriptions se 
font par mail à apeandlau@gmail.com. Tarifs exposants : 
une table 12€, deux tables 22€ Hall des Sports, 17 rue 
Maréchal Foch
Dimanche 5 novembre
OBENHEIM - Bourse aux jouets et vêtements
L’APP d’Obenheim organise une bourse aux jouets dans 
la salle des fêtes du village. Prix de l’emplacement avec 
une table fournie : 12 €. Les réservations se feront dans 
l’ordre d’inscription. Installation des exposants de 7h00 
à 8h00. Ouverture au public sans interruption de 8h00 
à 16h00, entrée libre, buvette et petite restauration sur 
place. Parking assuré.
Dimanche 12 novembre
VALFF - Concert d’automne
La musique Alsatia organise sont concert à 15h30 à la 
salle polyvalente de Valff. Entrée gratuite. Plateau.
Vendredi 17 novembre
UTTENHEIM - Découverte de la filière chanvre
Vous voulez tous savoir sur le chanvre ? ses vertus, les 
saveurs et association alimentaire ! Marie Paule nous 
expliquera son travail d’agricultrice, sa volonté de main-
tenir la biodiversité dans ses cultures et sa passion du 
métier. Suite à cette visite de terrain, vous vivrez un ate-
lier cuisine avec Jeff à base de chanvre et de produits 
locaux et bio. De belle recettes entre sauvage et cultivé 
en perspective. RDV à 17h30 précisé à l’inscription.
Renseignements et inscription au 06 03 78 74 14.
Samedi 18 novembre
OBERNAI - Permanence apnées du sommeil Alsace
> Ronflements? Eveils nocturnes fréquents? Fatigue, 
maux de tête au réveil ? Somnolence dans la journée ?
> Et si c’était grave ?
> N’hésitez pas à vous renseigner auprès des béné-
voles, toutes et tous apnéiques appareillés, à la pro-
chaine PERMANENCE de l’association UPPC (utilisa-
teurs de la pression positive continue),
> de 10H à 12H au centre Socio-culturel Arthur Rimbaud
18 novembre et 19 novembre 2023
BOERSCH - Marché des créateurs et produits locaux 
de Noël
L’arc-en-ciel organise le Marché des créateurs, au pro-
gramme plus de 40 exposants différents. Restauration 
sur place tarte flambée Knack d’Alsace Vin chaud thé 
chocolat chaud et boisson traditionnelle, le dimanche 
passage du Père Noël avec plein de surprises. On vous 
attend. Plus d’informations sur www.arcenciel.alsace ou 
06 71 80 24 43 lieu de la manifestation salle des fêtes 
de Bœrsch rue du moulin https://g.co/kgs/6pt53U
Dimanche 19 novembre
LIPSHEIM - Vers un voyage sans frontières
C’est avec un grand plaisir que nous vous présente-
rons notre nouveau programme « Vers un voyage sans 
frontières » sous la direction de notre nouveau chef de 
chœur Fabien Christophel.
Lundi 20 novembre
BOOFZHEIM - Don de sang
La prochaine collecte de sang aura lieu de 16h30 à 20h 
dans la salle des fêtes , rue de l’église. Après votre don, 
une collation vous sera offerte par l’amicale. Pensez à 
votre stylo et à votre pièce d’identité. Nous vous atten-
dons nombreux. Prenez 1h pour sauver 3 vies ! Le sang 
c’est la vie...
Samedi 25 novembre
MUTTERSHOLTZ - A vos machines, prêt ? Cousez !
Sac à vrac, trousse, petite pochette fantaisie et autres 
accessoires confectionnés avec des chutes et des 
restes de tissus, ça vous dit ? Participez à un atelier 
pour réutiliser de vieux vêtements, des vieux tissus. 
Ce sont autant de matières réutilisables qui ne termi-
neront pas dans vos poubelles. Un moyen de réduire 

notre impact sur l’environnement tout en se faisant 
plaisir. Ramenez vos vieux vêtements, tissus et repar-
tez avec vos confections ! RDV à 14h précisé à l’inscrip-
tion. 0603787414
Samedi 25 et Dimanche 26 novembre
OTTROTT - Marché de Noël
Marché de Noël d’OTTROTT le samedi de 14h à 19h et 
le dimanche de 14h à 18h dans le bâtiment de la salle 
des fêtes. Artisanat, tombola, couronnes, petite res-
tauration. VENEZ NOMBREUX.
Dimanche 26 novembre
MUTTERSHOLTZ - Marché de Noël bien-être
A la Maison de Loisirs, située 12A, rue Louis Adam, 
venez nombreux au premier marché de Noël bien-être 
organisé par Canopée Sélestat. De nombreux artisans, 
thérapeutes, créateurs et produits bien-être seront au 
rendez-vous ! Entrée gratuite de 10h à 18h avec buvette 
et petite restauration. Parking à disposition. A bientôt!
Dimanche 26 novembre
VALFF - 44ème Bourse d’échange miniatures autos et trains
RDV à la salle polyvalente de 9h à 16h. Organisée par 
l’AMFPV cette bourse réunira plus de 35 exposants. 
Vous y trouverez des véhicules miniatures de diverses 
échelles, des trains miniatures, et des éléments de dé-
cor. Entrée 3€, gratuit pour les - de 12ans. Bar et restau-
ration sur place, repas de midi : couscous-dessert-café 
au prix de 16,00 € sur réservation avant le 20 novembre 
2023 au 06.08.63.13.50 ou amfpv.al@gmail.com
Du 2 novembre au 30 novembre 2023
BENFELD - Cours d’initiation à l’informatique
L’AGF Benfeld propose un cycle de 5 séances de 2 
heures pour vous familiariser avec votre PC ! Les jeudis 
de 14h à 16h. Lieu : A l’AGF - 10 rue du Grand Rempart. 
Séances animées par Cécile FRIEDRICH, coach infor-
matique  Tarif : Gratuit - carte de membre (22€)
Nous avons des ordinateurs à disposition mais vous 
pouvez ramener le votre si vous le souhaitez. Inscrip-
tion obligatoire au 03 88 74 44 13 ou benfeld@agf67.fr
Du 10 novembre au 1 décembre 2023
BENFELD - Atelier séniors : Apprivoiser sa tablette
L’AGF de Benfeld propose un cycle d’ateliers pour vous 
aider à apprivoiser votre tablette.  Les séances ont lieu 
les vendredis de 14h à 16h.  Tarif : carte de membre 
(22€) Inscription obligatoire au 03 88 74 44 13 ou ben-
feld@agf67.fr
Samedi 16 décembre 2023
OBERNAI - Marché de Noël
Le premier marché de Noël aura lieu le 16 décembre 
2023 de 09h à 16h au club canin d’Obernai.

MANIFESTATION À BUT NON LUCRATIF :
Pour paraître dans le Marsel du mois de décembre, il 
suffit de vous enregistrer et rédiger votre manifesta-
tion avant le mercredi 22 novembre 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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WWW.SPEHNER.FR
GEISPOLSHEIM-GARE

03 88 67 84 85
contact@spehner.fr

Génie Climatique
SERVICES AUX 
PARTICULIERS & 
PROFESSIONNELS

CHAUFFAGE | CLIMATISATION
INSTALLATION & MAINTENANCE

INSTALLEZ 
UNE POMPE À CHALEUR 
RÉVERSIBLE
qui produit du FROID EN ÉTÉ 
& du CHAUD EN HIVER à moindre coût

Chauffage Climatisation

 En ÉTÉ, c’est du confort
performant et connecté

&
FRAÎCHEUR EN ÉTÉ
• Filtre à Virus, bactéries, allergènes… 
• Ultra-silencieux, à partir de 19dB
• Garantie 5 ans

GAZ, FIOUL, ÉLECTRICITÉ : LES PRIX DU KWH S’ENVOLENT !

 En HIVER, c’est un prix du 
KWh divisé par 4 !

CHALEUR EN HIVER
. Haute Performance Energétique A+++
• Fluide Frigorigène Ecologique
• Fonctionne jusqu’à -15°C extérieur

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 !

©
 J

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

Etude
personnalisée

à domicile
gratuite et sans 

engagement

Découvrez notre gamme

«photovoltaïque»,
dont Voltec Solar
«Made in Alsace»

• Energies renouvelables
    (pompes à chaleur, chaudières et poêles à granulés)
• Photovoltaïque du 2,2 kw au 36 kw
• Isolation des combles perdus par soufflage
• Isolation extérieure et façades complètes avec finition
• Climatisation
• Gestion et optimisation des aides de l’état
• Spécialiste du conseil et de l’accompagnement
   en Rénovation thermique globale
    (particuliers et résidentiels collectifs)
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Petits cœurs Linzer 
Recette réalisée, testée et écrite 
par ma belle-sœur Bénédicte
qui réalise tous les ans une trentaine
de variétés de Bredele.

Cuisson : 10 mn
Temps de préparation : 30 mn
Repos : 2 à 3h

Ingrédients :
- 125 g de farine
- 125 g de beurre
- 120 g de noisettes (ou amandes)
- 125 g de chapelure
- 125 g de sucre
- 1 zeste de citron râpé
- 1 pointe de couteau de clou de girofle
   en poudre
- 1 pointe de couteau de noix de muscade
   râpée
- 1 œuf
- 1 pot de confiture framboise ou gelée d’abricot

Glaçage :
- 1 blanc d’œuf
- 225 g de sucre glace
- 50 g de Kirsch

Préparation :
Faire sabler tous les ingrédients sauf l’œuf
que l’on incorpore à la fin pour former la pâte,
former une boule de pâte et mettre au frais 2 à 3h.

Abaisser la pâte à 2,5 mm 
d’épaisseur.

Découper à l’emporte-pièce 
un cœur plein et un cœur évidé !!

Cuire au four à 180° pendant 10 
à 12 mn.

Garnir les pleins de confiture et 
poser dessus un cœur évidé.

Mélanger les ingrédients du glaçage et badigeonner.

Laisser refroidir.

429,99€* 349,00€

1 199,00€* 799,00€
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Une belle peau en automne : les astuces naturelles
100 % bonne mine !

L’automne semble s’être bel et bien installé. Retour donc aux gilets, pulls et au vent 
qui souffle. Bientôt, l’hiver ne laissera aucun répit à notre peau. C’est donc main-
tenant qu’il faut la chouchouter ! Voici quelques trucs et astuces hydratation et 
bonne mine !

En automne : pour avoir bonne mine, je joue la 
carte de l’hydratation !
Cet été, notre peau a bien profité des rayons du 
soleil. Et alors que certains arborent encore un joli 
teint doré grâce à des vacances tardives, le froid 
et le vent hivernaux de ces derniers jours com-
mencent à avoir quelques conséquences sur notre peau.
Tiraillements, rougeurs… Notre épiderme nous fait déjà sentir que la saison froide 
approche. Pour enrayer le phénomène, on mise notamment sur l’hydratation, natu-
relle bien sûr !

Hydratation et visage
La peau du visage est fine et sensible. Constamment exposée à l’air et aux agressions 
extérieures, elle requiert donc une attention particulière.

Soin du visage au quotidien
Il est important d’hydrater son visage chaque jour. 
Après la douche, cela permet d’éviter les rougeurs 
et tiraillements au cours de la journée.
Très simplement, vous pouvez par exemple vous 
préparer votre propre sérum en mélangeant :
• 3 cuillères à soupe d’huile d’amande douce (pour 
l’hydratation)
• 5 gouttes d’huile essentielle de géranium (une HE régénératrice, apaisante et purifiante)
• 10 gouttes d’huile essentielle de lavande (HE équilibrante, désinfectante et nettoyante)
Mélangez les composants et versez-les dans un flacon au verre sombre, à conser-
ver au sec et à l’abri de la lumière. Vous pouvez utiliser le sérum en faisant chauffer 
quelques gouttes dans le creux de votre main avant de l’appliquer sur votre visage en 
tapotant légèrement.

Si votre peau est sensible aux imperfections ou si vous avez la peau grasse, préférez 
l’huile de pépins de raisin à l’huile d’amande douce. Cette huile végétale n’est absolu-
ment pas grasse et nourrit la peau tout en prévenant le vieillissement cutané.

Masque hydratant maison pour le visage
Une fois par semaine, hydratez votre visage à 
l’aide d’un masque hydratant visage maison. Pas 
besoin de chercher bien loin pour fabriquer votre 
masque nourrissant et hydratant maison !

Dans un mixeur placez :
• une banane coupée en morceaux,
• la chair d’un demi-avocat en saison,
• 1/2 cuillère à soupe de miel,
• 2 cuillères à soupe d’huile d’olive.
Mixez le tout et réservez le mélange au réfrigérateur, le temps pour vous de parfai-
tement nettoyer votre peau (à l’eau tiède de préférence, la chaleur ayant pour effet 
d’ouvrir les pores de votre peau et de préparer cette dernière à recevoir le soin).

Une fois votre peau nettoyée, étalez le mélange 
sur votre visage et reposez-vous une quinzaine de 
minutes. Vous pouvez également placer sur vos 
paupières deux sachets de thé pour éliminer les 
poches sous les yeux. Pour cela, la veille au soir, 
préparez-vous du thé et conservez les sachets au 
frigo.
Rincez le masque à l’eau clair. Attention, ce masque ne se conserve pas.

Gommer la peau du visage en douceur
Chaque jour, les cellules de la peau meurent et se renouvellent. Et chaque jour, la 
peau du visage est exposée au vent, au froid, à la chaleur, à la pollution.

C’est pour nettoyer en profondeur notre peau et enlever les peaux mortes qu’il est 
important d’effectuer un gommage chaque semaine.
Pour un gommage tout doux du visage, procurez-vous :
• de l’huile de jojoba si votre peau est grasse, de l’huile 
d’avocat si votre peau est sensible, de l’huile d’argan si 
votre peau est sèche.
• du miel,
• du sucre.
Dans un bol, mélangez une cuillère à café de miel à l’huile choisie, que vous incorpo-
rerez doucement jusqu’à l’obtention d’une texture semi-épaisse.
Ajoutez deux cuillères à soupe de sucre fin.

Appliquez sur le visage en effectuant de petits cercles afin de gommer votre peau 
sans l’agresser. Pour le corps, le marc de café est idéal pour se débarrasser des peaux 
mortes. Après rinçage, n’oubliez pas d’hydrater votre peau !

Astuces bonne mine en automne !
Vous aviez l’habitude de vous réveiller le teint radieux en été, et voilà qu’à l’arrivée de 
l’automne, vous trouvez votre visage terne et sans lumière.

Eau de rose : mon eau bonne mine !
Votre peau semble manquer de tonicité au réveil ? Optez pour l’eau de rose !
Ce produit très bon marché a des propriétés toniques et régénératrices. Chaque 
matin, appliquez donc un peu d’eau de rose sur un coton avant de le passer sur votre 
visage. Si l’eau de rose n’hydrate pas, elle vous donnera une meilleure mine, moins 
fatiguée.
Vous pouvez également ajouter l’eau de rose dans un masque, ou bien dans une 
crème hydratante. Simple et pratique !

Masque à la carotte pour plus d’éclat !
La carotte (contenant le bêta-carotène) est idéale pour un effet bonne mine immé-
diat. Pour vous préparer un masque à la carotte :
1. Râpez finement deux carottes.
2. Ajoutez une cuillère à soupe d’huile d’amande douce.
3. Ajoutez un jaune d’oeuf qui nourrira votre peau.
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Suite à la page 22
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marselJardin dele

Feuilles mortes au jardin : pourquoi vous ne 
devez surtout pas vous en débarrasser

Avec l’automne vient le temps des feuilles mortes. Des débris végétaux qui enva-
hissent rapidement les jardins et que de nombreux jardiniers ramassent régulière-
ment, dans le but de faire place nette. Pourtant, les feuilles sèches tombées au sol 
offrent de nombreux avantages. Explications.
À l’automne, saison aussi propice à la nostalgie qu’à la poésie, la nature offre un spec-
tacle saisissant en se parant de couleurs flamboyantes. Si la baisse de luminosité 
peut jouer sur notre moral, elle agit également sur la photosynthèse des végétaux, 
ce qui a pour conséquence d’entraîner la disparition de la chlorophylle, pigment vert, 
au profit d’autres, déjà bien présents dans les feuilles : les carotènes (tons orange) et 
les xanthophylles (couleurs jaunes). Résultat : la nature se teinte de coloris chauds 
qui contrastent avec la survenue des premiers frimas. Une atmosphère des plus pho-
togénique qui petit à petit, laisse place pour beaucoup d’arbres à des silhouettes 
dénuées de feuilles.

Pourquoi les arbres perdent leurs feuilles en automne ?
Si les feuilles changent de couleur en automne, c’est donc en raison de la baisse de 
luminosité. Une lumière pourtant essentielle à la photosynthèse, processus per-
mettant aux végétaux d’absorber le gaz carbonique pour le rejeter en oxygène. Les 
feuilles, qui n’ont donc plus d’utilité pour les arbres, tombent pour leur permettre 
de concentrer leur sève dans le tronc et les branches, afin de passer l’hiver.
Un petit bouchon de sève se forme alors à la base des feuilles, ce qui provoque leur 
dessèchement. Une fois mortes, les feuilles tombent au sol. Un phénomène qui ne 
concerne toutefois que les arbres à feuillage caduc. Au jardin, en fonction du nombre 
d’espèces présentes, le sol peut rapidement se couvrir d’une importante couche de 
feuilles mortes et pousser les jardiniers à s’en débarrasser. Pourtant, leur utilité est 
bien réelle.

Pourquoi ne faut-il pas ramasser les feuilles mortes ?
Préserver du froid les insectes utiles au jardin
Ne pas ramasser les feuilles mortes tombées sur les parterres permet de réaliser un 
excellent isolant thermique à l’approche de l’hiver. Une couche d’une bonne dizaine 
de centimètres de feuilles sèches est idéale, afin de protéger la biodiversité et per-
mettre aux insectes utiles au jardin de survivre.

De plus, en se décomposant, la couche de feuilles mortes fera office de compost et 
viendra enrichir la terre.

Protéger les plantations du gel
Les feuilles qui tombent au sol à l’automne permettent aussi 
de protéger du froid les plantes les plus fragiles, notamment 
celles qui craignent le gel. Ramassez-les, puis disposez-les en 
couche épaisse au pied des végétaux à protéger, notamment les plantes persistantes 
dont l’eau contenue dans la sève peut cristalliser avec le froid. Pailler les plantes en 
pleine terre avec des feuilles mortes va ainsi protéger leurs racines du gel, tout en 
faisant là aussi office de compost enrichissant lors de leur décomposition.

Les feuilles mortes du jardin, utiles en toute saison
Profiter d’un paillis efficace au printemps
Les feuilles mortes qui tombent en automne permettent donc de réaliser un paillis 
efficace, quelle que soit la saison. En hiver, elles protègent du froid et dès l’arrivée des 
beaux jours, elles servent de rempart contre les premières vagues de chaleur.
Pour en profiter, ramassez les feuilles tombées à l’automne et regroupez-les dans 
un endroit sec. Après les dernières gelées, vous pourrez les disposer aux pieds de 
vos plantations pour protéger leurs racines du dessèchement. Les feuilles mortes 
accumulées en couche épaisse maintiendront un bon niveau d’humidité, tout en 
nourrissant le substrat durant leur décomposition.

Réaliser un terreau de feuilles sèches
Les feuilles mortes font ainsi office d’excellent terreau, parfait notamment pour allé-
ger les sols compacts. Attention toutefois, pour réaliser un bon terreau, toutes les 
feuilles ne se valent pas. Il faut notamment écarter les feuilles trop épaisses ou co-
riaces, qui se décomposeront plus lentement que les autres. Évitez aussi les feuilles 
du noyer, dont le tanin puissant peut s’avérer nocif, tout comme les aiguilles des 
résineux. Les feuilles en provenance d’arbres porteurs de maladies sont également 
à mettre de côté.
Vous l’aurez compris, les feuilles mortes qui tapissent les jardins en automne ont 
une réelle utilité ! Attention toutefois à celles porteuses de maladies, tombées des 
arbres déjà atteints. Mieux vaut ramasser rapidement ces dernières et s’en débarras-
ser définitivement.
Une couche trop épaisse de feuilles sèches sur une pelouse peut également contri-
buer à son affaiblissement, en la privant de lumière et d’oxygène.
Il convient donc de les ramasser pour les concentrer au pied des végétaux les plus 
fragiles, les transformer en terreau ou bien servir de futur paillis printanier !

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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10 champignons comestibles en automne :
savoir les reconnaître

L’automne est la saison idéale pour la cueillette des champignons, surtout s’il a bien 
plu. Mais chasser le champignon n’est pas chose aisée et nécessite des connais-
sances. Diaporama de 10 espèces à déguster sans danger !

Nos pharmaciens n’ont plus forcément la compétence d’herboriste à laquelle se 
greffe souvent celle de mycologue. Il s’agit donc de savoir ce que l’on récolte avant de 
le cuisiner et de le servir à vos amis. Les champignons sont innombrables ou presque, 
mais certains sont assez aisés à reconnaître, commençons par eux !

Reconnaître les champignons comestibles à ramasser en automne
Lactaire délicieux, cèpes comestibles, chanterelles : vous connaissez probablement 
ces noms, mais vous ne savez pas forcément les reconnaître. Quelques champignons 
courants ont une forme ou des caractéristiques plus reconnaissables.
Ne vous empoisonnez pas ! En cas de doute, n’hésitez pas à montrer vos trouvailles 
à un mycologue.

Le bolet des pins est un champignon comestible !
Comme son nom l’indique, vous trouverez ce bolet (Boletus 
pinophilus) sous les pins et autres épicéas durant tout l’au-
tomne, surtout dans le Sud. Ce champignon est aussi appelé 
Cèpe des pins. Son odeur et sa saveur, très proches du cèpe 
de Bordeaux, sont très agréables et en font un très bon comestible.

Cèpe bronzé ou bolet tête de nègre
Ce sont les chênes et les hêtres qui vous indiqueront le 
mieux la présence de cet excellent bolet (Boletus aerues) 
connu et reconnu pour ses qualités gustatives. C’est l’un 
des champignons des bois les plus fins. Chaleur et humi-
dité lancent la pousse de champignon que vous trouverez 
ensuite tout l’automne.

Cèpe de Bordeaux
L’incontournable cèpe (Boletus edulis) qui relève presque 
n’importe quel plat et se suffit même à lui-même. Sa chair 
ferme laisse un petit goût de noisette sur le palais !
Facile à reconnaître, un orage ou une grosse averse sont les 
prémices idéales à sa pousse sous n’importe quels feuillus.

Girolle
Aussi appelée chanterelle commune, c’est un excellent 
champignon comestible, avec une chair ferme de couleur 
crème à jaune intense à l’extérieur, et blanchâtre à coeur.
Clairières dégagées et autres zones moussues sont les lieux 
de prédilection de la fameuse girolle (Cantharellus cibarius) 
qui pousse plus particulièrement à l’automne et adore se cacher à vos yeux au milieu 
des feuilles d’arbre au sol.

Chanterelle en tube
Cette chanterelle (Cantharellus tubaeformis), aussi appelée 
chanterelle en entonnoir ou girolle grise, de la même famille 
que la girolle donc, est bien plus commune et possède 
de bonnes qualités gustatives. Faciles à reconnaître, elles 
poussent souvent le long des ruisseaux ou dans la mousse 
sur des sols plutôt acides.

Laccaire améthiste
Champignon très commun, ce champignon (Laccaria 
amethystina) qu’on appelle aussi mousseron des bois, relè-
vera vos omelettes de manière spectaculaire (laissez les 
champignons une petite heure dans les oeufs battus). Vous 
le trouverez plus difficilement à la fin de l’automne qu’à la fin 
de l’été, mais il sera tout de même présent notamment dans les zones humides de 
forêts de feuillus.

Hydne pied-de-mouton
Facile à reconnaître, car un des très rares champignons à 
avoir des « gouttes » à la place des lamelles, le pied-de-mou-
ton (Hydnum repandum) est un superbe comestible que l’on 
trouve dans bien des plats spécifiques, mais qui s’accom-
mode de tout.
Vous le trouverez sans problème même après les premières gelées.

Lactaire délicieux
Le lactaire polonais (Lactarius deliciosus) ou vache rouge est 
un comestible de bonne qualité, à condition d’être dégusté 
jeune, même si pour beaucoup le lactaire sanguin est plus 
savoureux. Champignon qui se trouve jusqu’à la toute fin 
de l’automne, le lactaire délicieux (Lactarus deliciosus) se 
trouve sur tous les types de sols, dans la mousse bien humide, sur les aiguilles de pin 
et autres stations pleines d’herbes.

Pleurote en forme d’huître
La chair épaisse et blanche de ce champignon comestible 
aussi appelé pleurote en coquille ou oreille-de-noyer, est 
tendre quand il est encore juvénile, puis devient légèrement 
élastique, et enfin coriace avec l’âge. Champignon de l’au-
tomne par excellence, la pleurote (Pleurotus ostreatus) se 
dégote en motte compacte sur des souches ou des arbres abattus de peupliers, de 
saules, de bouleau ou de noyer le tout des zones particulièrement humides.

Oreilles de Judas
Les oreilles de Judas (Auricularia auricularia-judae) se ré-
coltent jusqu’à l’hiver déjà bien entamé sans problème. As-
sez commun, ce champignon n’en est pas moins un très bon 
comestible. Il pousse plus spécifiquement sur les branches 
de feuillus affaiblis.

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Bienfaits des noix sur la santé que personne ne connaît

Les noix sont des fruits à coque que l’on trouve dès le début de l’automne. 
Elles se conservent parfaitement et peuvent se déguster tout au long de 
l’année. Mais ce que l’on sait moins, c’est qu’elles ont de véritables bienfaits 
pour notre corps, y compris pour la peau et les cheveux. Que diriez-vous 
d’avoir une peau plus douce, sans rides, sans impuretés, des cheveux forts 
et sans pellicules et d’avoir une santé de fer ? 

Le fait que les noix aient de nombreux bienfaits pour la santé n’est pas vrai-
ment surprenant.  En effet, les noix sont parmi les meilleures sources de 
nutriments tels que les vitamines B et E et les acides gras oméga-3. 

Elles sont bien meilleures pour votre santé que vous ne l’imaginez ! 

Que vous cherchiez un truc pour fortifier votre coeur, ralentir les signes de 
vieillissement ou simplement des astuces pour avoir une belle peau et de 
beaux cheveux, ne cherchez pas plus loin ! 
Les noix sont l’aliment qu’il vous faut.

Bienfaits sur la peau 

1. Réduit la transpiration 
Les feuilles de noyer contiennent du tanin, une substance naturelle qui réagit 
avec les protéines pour resserrer les pores de la peau. 
Cela a pour effet de «rétrécir» les glandes sudoripares et donc de réduire 
la transpiration. Faites bouillir des feuilles de noyer séchées dans l’eau pour 
faire une décoction qui fonctionnera comme une lotion anti-transpirante. 
Un excellent moyen de dire au revoir aux déodorants chimiques. Cette lotion 
fonctionne aussi pour les pieds qui transpirent beaucoup.

2. Resserre les pores de la peau 
Le tanin dans les feuilles de noyer a un effet astringent sur la peau. 
Si vous avez tendance à avoir les pores de la peau du visage dilatés, utilisez 
une décoction de feuilles de noyer comme lotion. 
Cela améliore la structure de la peau et resserre les pores. 

3. Fait disparaître les boutons 
Pas très gracieux d’avoir de l’acné sur le visage, n’est-ce pas ? Les feuilles de 
noyer peuvent vous être utiles. 
Sachez que l’acné est due aux glandes sébacées qui produisent trop de gras 
et bouchent les pores de la peau. 
Résultat, cela favorise la présence de bactéries qui infectent la peau et pro-
duisent un bouton. 
Les feuilles de noyer ont un effet anti-inflammatoire et aident à lutter contre 
les bactéries causant l’acné. 

Le remède est donc d’utiliser les feuilles de noyer pour en faire une infusion 
et vous laver le visage si vous avez de l’acné. 

4. Rend la peau douce et souple 
L’huile de noix a un effet hydratant et nourrissant pour la peau. 
Elle contient une forte concentration en acides linoléniques qui fonctionnent 
comme un émollient. 
Cela comble l’espace entre les cellules de la peau pour lui donner un aspect 
souple et plus doux au toucher. 

5. Permet d’exfolier la peau 
Broyez des noix pour en faire une poudre très sommaire. Elle a un effet légè-
rement abrasif pour éliminer les peaux mortes et améliorer la texture de la 
peau. 
Si vous cherchez quelque chose de plus fort pour exfolier vos coudes ou vos 
talons par exemple, broyez quelques coquilles de noix. 
Mélangez-les avec votre gel douche et exfoliez les parties les plus sèches 
du corps.

6. Lutte contre les rides 
L’huile de noix est une huile extrêmement hydratante. Elle aide donc à com-
battre les méfaits des radicaux libres et ralentit les effets du vieillissement. 
L’huile de noix pourrait bien devenir votre secret de beauté pour une peau 
lumineuse qui respire la santé. 

Bienfaits des noix pour les cheveux 

7. Lutte contre la chute de cheveux 
Les acides gras oméga-6 contenus dans les noix, la vita-
mine B7 et la biotine aident à lutter contre la chute des 
cheveux. 
Mais ce n’est pas tout ! L’huile de noix renforce les follicules 
capillaires.  Pensez à manger des noix régulièrement en 
petite quantité pour combler vos carences en biotine, res-
ponsable (entre autres) de la chute de cheveux. 

8. Favorise la croissance des cheveux 
Appliquez de l’huile de noix sur votre cuir chevelu et mas-
sez-le. 
Pourquoi ? Car cela va nourrir les cheveux et favoriser leur 
croissance.  L’huile de noix contient des minéraux essen-
tiels comme le fer, le zinc et le cuivre qui contribuent à la 
croissance de cheveux sains. 
 

marselmarselmarselles astuces de
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Vente et Réparation • Neuf et Occasion

9. Élimine les pellicules 
Les pellicules proviennent souvent d’un cuir chevelu trop sec. 
De petits flocons de peau blancs tombent sur vos vêtements et sont franche-
ment inesthétiques. 
Mais l’huile de noix est la solution efficace que peu de gens connaissent. 
Diluée, elle est couramment utilisée pour traiter les pellicules en hydratant le 
cuir chevelu. 

10. Colore les cheveux foncés 
Le brou de noix est utilisé depuis des siècles comme coloration naturelle pour 
les cheveux foncés. Cela donne des reflets cuivrés ou permet de foncer les che-
veux châtains. 
Trouvez du brou de noix déjà en poudre. Il ne reste plus qu’à en faire une pâte 
en le mélangeant avec de l’eau et à l’appliquer sur les cheveux. Naturel et sain, 
en plus de colorer, il nourrit les cheveux. Bien plus naturel que les colorations 
chimiques ! 

Bienfaits des noix pour la santé 

11. Améliore la santé de votre coeur
Les noix contiennent un acide appelé acide ellagique qui fluidifie les accumula-
tions de matières grasses dans les artères.
Les dépôts de graisse dans les artères, appelés plaques, durcissent au fil du 
temps et bouchent vos artères, parfois même en bloquant totalement le flux 
sanguin. 
Cela entraîne une hypertension artérielle et des troubles cardiaques associés, 
comme un AVC ou une crise cardiaque. 
L’accumulation de plaques peut aussi entraîner des inflammations qui peuvent 
être résorbées par les noix car elles contiennent des acides gras oméga-3. 
Ces acides gras peuvent également améliorer le fonctionnement des cellules 
endothéliales qui recouvrent la paroi interne des artères. Cela a pour effet de 
réguler l’élargissement et le rétrécissement des artères, modulant ainsi la ten-
sion artérielle. 
Les noix peuvent aussi réduire les problèmes liés à un rythme cardiaque irrégu-
lier que l’on appelle arythmie.  C’est pour cette raison que les professionnels de 
santé recommandent de manger des noix pour protéger votre coeur.

12. Ralentit le vieillissement 
Les noix contiennent beaucoup d’antioxydants comme les composés polyphé-
noliques et les flavonoïdes.  Ces molécules empêchent les cellules de votre 
corps de se détériorer à cause des radicaux libres. ous savez maintenant com-
ment ces noix ralentissent le vieillissement. 

13. Diminue les risques de cancer 
Les noix contiennent des antioxydants comme l’acide ellagique et l’ellagitannine 
qui peuvent limiter la formation de certains cancers comme celui du côlon. Cer-
taines études montrent que l’acide ellagique a le pouvoir de tuer les cellules can-
céreuses dans le côlon. 

Les études sur les animaux ont également montré qu’il en était de même pour 
les cancers du sein, du rein et de la prostate. 

Les chercheurs suggèrent donc qu’il est bénéfique d’inclure des noix dans son 
alimentation pour diminuer les risques de cancer. 

14. Améliore la qualité du sperme 
En ajoutant simplement 100 g de noix à son régime alimentaire, il est possible 
d’améliorer la qualité de son sperme. 
En effet, l’amélioration est visible sur le nombre de spermatozoïdes, leur forme 
et leur taille, leur mobilité et leur vitalité. 
C’est probablement parce que les noix augmentent les niveaux d’acides gras 
oméga-6 et d’acides gras oméga-3 dans le sang, essentiels à la bonne santé des 
spermatozoïdes. 

15. Ralentit le vieillissement du cerveau 
Avec l’âge, le cerveau se détériore petit à petit. 
Eh bien, sachez que les noix peuvent contribuer à retarder l’apparition de ces 
symptômes et aussi ralentir la progression de la maladie d’Alzheimer. 
Pourquoi ? Car les noix contiennent des antioxydants comme les polyphénols, 
de l’acide gras α-linolénique, de l’acide folique et de la vitamine E qui tous em-
pêchent les lésions nerveuses causées par les radicaux libres. 
Même chez les jeunes adultes, les noix sont bénéfiques car elles améliorent la 
capacité à trier les informations importantes dans un grand nombre d’informa-
tions. Une fonction cognitive essentielle du cerveau. 

16. Aide à gérer le diabète de type 2 
Si vous avez un diabète de type 2, essayez de manger des noix régulièrement. 
Pourquoi ? Car dans une étude scientifique, des adultes diabétiques de type 2 
en surpoids ont mangé 50 g de noix tous les jours pendant plusieurs mois.  En 
seulement 3 mois, ils ont vu leur taux d’insuline à jeun baisser significativement. 
Cela indique que leur corps utilisait de l’insuline pour contrôler les niveaux de 
glucose plus efficacement qu’auparavant. 
La raison de ce bienfait ? Les noix possèdent des agents anti-inflammatoires qui 
protègent contre l’inflammation, responsable de la résistance à l’insuline. 

17. Aide à s’endormir plus rapidement
Saviez-vous que les noix contiennent de la mélatonine, une hormone qui sert 
notamment à s’endormir ?  Et bien sachez que des études scientifiques ont 
démontré que les animaux qui mangeaient des noix produisaient davantage de 
mélatonine dans leur sang.
Par conséquent, en mangeant des aliments riches en mélatonine comme les 
noix, cela vous aide à vous endormir plus vite et plus facilement. Et surtout à 
réduire le nombre de fois où vous vous réveillez la nuit. 

18. Soulage et réduit l’arthrite
La noix est l’un des aliments recommandés pour 
ceux atteints d’arthrite. 
L’arthrite est une affection qui provoque des dou-
leurs dans les articulations et les endommagent. 
Les noix contiennent des acides gras oméga-3 qui 
peuvent réduire ces douleurs. 
Ce bienfait est démontré par le fait que lorsque l’on mange des noix, les mar-
queurs comme la protéine C-réactive diminuent.		
			 

Suite de la page 28
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