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Pourquoi vous devriez toujours avoir de I'huile de coco chez vous ?

Elle est parfois décriée car elle fait partie des acides gras saturés tels que
la creme fraiche, la charcuterie, le fromage. Mais, et c'est ce qui fait toute la
différence, elle est composée d'acide laurique, trés bénéfique pour la santé.
Diailleurs, le lait maternel en contient.

Tout d'abord culinairement, vous pouvez l'utiliser pour cuire vos aliments
dans une poéle car contrairement au beurre ou a certaines huiles, son point
de fumée est élevé. Sivous n'aimez pas son got, elle existe en version déso-
dorisée et ne sent plus la noix de coco.

En remplacement d'une partie du beurre dans vos pétisseries, tartinée sur du
pain, une cuillérée glissée sur votre porridge le matin ou dans un smoothie.

L'huile de coco pourrait étre protectrice contre la maladie d’Alzheimer.
Elle est un puissant antibactérien et anti-fongique.

En bain de bouche : le oil pulling. C'est une pratique de I'Ayurveda (tradition-
nellement on utilise de I'huile de sésame). A jeun le matin, une cuillere a
soupe dans la bouche. On la fait circuler partout pendant 5 a 20 minutes
pour les plus courageux. Lorsqu'on la recrache, elle doit étre blanche. Cela
purifie et évacue les toxines hors de la bouche.

En démaquillage : faites chauffer un peu d'huile de coco au creux de vos
mains, massez votre visage pour désincruster le maquillage. Rincez avec un
gant de toilette d'eau tiede.
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En creme de nuit : Faites chauffer un peu d'huile dans vos mains et massez-la
sur votre visage pour la faire pénétrer.

Attention, elle est comédogéne donc choisissez une autre huile si vous avez
la peau acnéique (prenez de I'huile de jojoba dans ce cas-la).

Pour apaiser de 'éczéma : faites toujours un test avant pour étre sar.
En masque capillaire : 2 cuillérées d'huile de coco répartie sur la chevelure.
Laissez poser au moins 1 heure sous une serviette (mieux toute une nuit) et

enlevez avec votre shampoing habituel.

Alors, convaincu.e ?

Delphine PIERRON

Consultations de naturopathie et séance de réflexologie plantaire sur ren-
dez-vous. Certifiée en accompagnement naturopathique complémentaire
de I'endométriose. Accompagnement « Fertilité au naturel » 11 rue Dorette
Muller - 67190 MUTZIG - Le cabinet est aussi ouvert le samedi matin.

06 73 34 62 43 - delphinepierron@sfr.fr. - www.delphinepierron.co
(possibilité de prendre rendez-vous en ligne)

l} : Naturopathie & Réflexologie Plantaire Delphine Pierron



/memobiliere REIBEL

Une société, trois métiers : Promotion immobiliére - Lotissement - Transactions immobiliéres

A H UTTEN H EI M Au calme dans un secteur pavillonnaire
La résidence

POUR VOUS

Les Tasse're aux 18 SUPERBES APPARTEMENTS

2 ET 3 PIECES
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Stationnement pré-équipé IRVE
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Prés de BENFELD Prés de BENFELD

TERRAIN A BATIR MAISON 5/6 PIECES AU CALME
E - 3,36 ares viabilisés, surface 127m?, salon/séjour 40m?, 3 ch,
TERRAINS MEME NON VIABILISES, =% i g .
de plancher autorisée 190m?, bureau, terrasse/pergola 30m?,
MAI ET RPS DE FERME TOITURE PLATE PARTIELLE AUTORISEE arage double, jardin 3,8 ares, dpe ¢
garag J p
99 000,00¢ Pas de frais d'agence 330 000,00¢ Hono charge vendeur

BENFELD - 03 88 74 05 07 - www.immo-reibel.com
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La spiruline, la gélule anti-fatigue

La spiruline est une micro-algue com-
mercialisée comme complément ali-
mentaire en raison de sa richesse en
minéraux et en vitamines. Petit tour
d'horizon des propriétés étonnantes
de ce « super aliment », excellent
anti-fatigue.

Les causes de fatigue, surtout en intersaisons et durant ['hiver, sont nombreuses.
Pour aider a retrouver forme et tonus, la spiruline est un atout unique. Retour sur les
vertus anti-fatigue de cette micro-algue bleue-verte, conseillée en ces périodes de
fin d'année et de froid.

Les bienfaits étonnants pour la santé de la spiruline

La spiruline est I'une des premiéres traces de vies sur Terre. Elle a su résister
a tous les changements climatiques depuis 3,5 milliards d'années. C'est cer-
tainement grace a sa composition exceptionnelle en nutriments, vitamines,
minéraux et oligo-éléments qu'elle peut aussi nous aider a répondre a de
nombreuses petites défaillances de santé.

La spiruline est anti-fatigue, car antioxydante et anti-age
La spiruline contient en effet de nombreux composants antioxydants :

- Les caroténoides : il y a 15 fois plus de béta-caroténe (pro-vitamine A)
dans la spiruline que dans les carottes. C'est elle qui détient le record absolu.
Additionné avec la lutéine et la zéaxanthine, le total en caroténoides (300 a
400 mg/100 g) est I'un des plus élevés qui existe dans les aliments.
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- Les autres pigments : a coté des caroténoides, la spiruline contient au
moins une quinzaine de pigments dont la chlorophylle, et surtout la phy-
cocyanine (anti-inflammatoire, antioxydante, stimulant du systeme immu-
nitaire, etc.), qu'elle est la seule & contenir. Les recherches menées sur ce
pigment bleu-vert ont montré que c'est un puissant antioxydant capable
de s'attaquer a divers types de radicaux libres, en méme temps qu'un bon
immunostimulant.

- La super oxyde dismutase (SOD) : c'est la principale enzyme de la spiruline.
Elle joue un réle important dans le systéme de défense contre les radicaux
libres. Elle est donc elle aussi antioxydante.

- Les oligo-éléments : sélénium (100 pg/100 g) et manganése (5 pg/100 g).
Ce sont aussi des antioxydants. Le sélénium est un détoxiquant et participe
au bon fonctionnement du systéme immunitaire, tandis que le manganése
est un anti-infectieux et un anti-allergique.

- La vitamine E : c'est un autre antioxydant majeur, qui stoppe lapparition
des taches de vieillesse sur la peau, avec l'aide des autres antioxydants. La
vitamine E joue aussi un réle de protecteur contre les maladies cardiovascu-
laires.

Clest la présence conjointe de ces
antioxydants qui démultiplie leurs
effets bénéfiques anti-fatigue.
La spiruline, contrairement a la
chlorelle, ne contient malheureu-
sement pas de vitamine C, autre
antioxydant important. Il faut en
consommer en supplément si
besoin.

Publié avec I'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Rideaux, voilages, stores, moustiquaires
Coussins, téte de lit et jeté de lit
Rénovation : fauteuils et canapés

Papier-peint, tapis, luminaires

TPy

(fizo) i m Exi
Consellls déco et installation Tr.umﬁu Grane [ Eminence

sur toute la collection Hiver
dés 2 articles achetés

Soutien-gorge, slips, pyjamas, liquettes,
robes de chambre, pulls, pantalons FEMMES
Pulls, chemises, robes de chambre
HOMMES etc...

aModelesB A |C FEMME et HOMME
dansiial llmbé stocks disponibles

Tél. 03 88 98 28 98 18 rue Merciére - ERSTEIN

christine.losser@wanadoo.fr

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

*Jusqu'au 24 février 2024 - Offres non cumulables - © JOM Editions
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5 astuces beauté avec du gros
sel qui vont vous bluffer

Saviez-vous que le sel avait toute sa place dans votre salle de bain ? Dé-
couvrez 5 astuces beauté avec du gros sel dont vous ne pourrez plus vous
passer.

S'il est néfaste lorsqu'il est consommé en trop grande quantité dans notre alimen-
tation, le sel est un allié beauté indéniable. Pour profiter de tous ses bienfaits pour
votre peau ou vos cheveus, évitez le sel de table raffiné. Préférez-lui le gros sel type
sel marin. Riche en potassium, magnésium, calcium, iode et zinc, il est idéal pour vos
soins beauté maison.

Le gros sel : un allié beauté insoupgonné

Pour votre peau, vos cheveux, vos pieds ou
encore vos ongles, le gros sel vous offrira une |
multitude de bienfaits.

Pour exfolier votre peau

Le gros sel est excellent pour nettoyer votre
peau et refermer vos pores. Pour cela rien de plus simple : il vous suffit de
mélanger 3 cuilleres a soupe de gros sel a deux cuilléres a soupe d'huile
d'amande douce. Ce soin hydratera votre peau tout en la protégeant. Vous
pouvez appliquer ce mélange aprés votre douche, lorsque votre peau est
encore humide. Commencez par les pieds puis remontez vers le haut du
corps en faisant des petits mouvements circulaires. Vous retrouverez ainsi
une peau toute douce et gommée de ses impuretés.

Pour nettoyer votre visage

Sivous avez une peau a tendance grasse, le sel
vous permettra de réguler I'exces de sébum
tout en la débarrassant de ses imperfections.
Versez une demi-cuillére a soupe de gros sel
dans votre soin nettoyant habituel ou dans un
peu de miel et massez délicatement. Rincez
ensuite a l'eau froide.

Pour en finir avec les cheveux gras et leur donner du volume

De méme que sur votre peau, le gros sel peut faire des miracles sur vos
cheveux gras. Pour cela, ajoutez 4 a 5 cuilléres de sel de marin dans votre
shampoing et lavez-vous les cheveux comme d'habitude. N'oubliez pas de
bien rincer.

Pour une chevelure plus volumineuse

Le gros sel est aussi parfait si vous souhaitez donner plus de volume a vos
cheveux : versez 4 cuilléres a soupe de sel dans votre masque ou votre
aprés-shampoing. Laissez poser 20 minutes puis rincez.

Vous obtiendrez ainsi une chevelure beaucoup plus volumineuse, comme a
la sortie d'un bon bain de mer.

Pour apaiser les pieds

Aprés une dure journée passée debout ou dans
des chaussures a talons, les pieds sont souvent —
trés douloureux et rugueux.

Pour vous soulager rapidement, plongez-les

= &,
M ""./..f.. o
dans une bassine d'eau chaude avec 3 cuil- . /

léres a soupe de gros sel et détendez-vous. b

";:F.T‘---..._‘

Pour fortifier vos ongles

Gréce a sa forte teneur en iode, le sel marin est idéal pour fortifier vos
ongles, surtout s'ils ont tendance a étre fragiles. Une a deux fois par se-
maine, versez une cuillére de sel dans un demi-litre d'eau tiede et plongez-y
vos ongles pendant 10 minutes.

Publié avec l'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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RETROUVEZ-NOUS AU SALON
MADE IN ALSACE ;

LES 9-10 ET 11 FEVRIER 2024
AU TANZMATTEN

Toutes nos créations, transformations et réparations sont @ g
effectides dans notre atelier par nos horlogers et bijoutfers vt ey

PORTAS

Le N° 1 de la rénovation en Europe

une solution

U A .e W'
Plus de 40 ans d'experi '% de rénovation

rapide et durable

au service dela qualité

Votre cuisine ne vous plait plus ? Changez les fagades !!
Avec possibilités
‘i de moderniser

les agencements,

plan de travail etc...

Nous fabriquons du neuf
sur mesure
- Placard

- Agencement
- Meuble de bain
Tous travaux de
menuiserie
Pose parquet

Siret : 676 780 349 00012

Atelier du bois -
25, rue de la Gare 67210 GOXWILLER

03 88 95 52 06 - www.atelier-du-bois-alsace.fr
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* Garde corps
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Intervention
rapide et

Dépannage et remplacement de bris
de glace pour tous produits verriers
Tous verres - Imprimé - Feuilleté - Sécurit
Vitrage isolant - Verre de cheminée

03 88 58 18 47 » www.jsverredecor.com
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Siret n° 493 955 777 00039

SHOWROOM

22 rue des Tulipes
MUTTERSHOLZ
www.ebsfermetures.com

Sébastien ENTZ 7 l‘llle de la Dordogne
SUNDHOUSE ¢ 03 88 8514 01 * 06 37 16 32 40
sebastien.entz@orange.fr
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Les bienfaits de la marche
a pied pour votre santé

Chez 'lhomme, la marche a pied
est l'un des principaux modes de transport et fait partie des modes dits «
fatigants »,« doux » ou encore « actifs », avec la bicyclette, la trottinette ou
le patinage a roulettes, par opposition aux modes de transport motorisés
parfois dits « passifs ». Mais c'est aussi une activité physique bienfaitrice
pour notre santé et notre corps, explications.

La marche a pied constitue une bonne alternative pour qui ne pratique pas de sport
quotidien. En effet, marcher est une activité physique que l'on exerce depuis notre
plus jeune age et demande peu d'effort physique, mais se révele étre trés bénéfique
pour notre santé.

Reconsidérer la marche a pied comme un sport a part entiere
Pour votre peau, vos cheveux, vos pieds ou encore vos ongles, le gros sel
vous offrira une multitude de bienfaits.

Pour exfolier votre peau

La marche a pied est une activité qui permet de perdre du poids, d'activer la
circulation du sang et de réduire l'apparition des varices. Outre ces aspects,
la marche a pied permet aussi de tonifier les muscles des jambes, elle réduit
aussi les risques d'hypertension, prévient du diabéte et aide a lutter contre
le cholestérol. La marche est considérée comme une discipline cardio, amé-
liorant le systéme cardio-vasculaire et faisant baisser les risques de maladies
cardiaques.

Vous révez de vous remettre au sport, mais vous manquez de temps ? Pen-

sez « marche a pied ». C'est l'alternative idéale pour tous ceux qui souhaitent
0224
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tonifier leur corps. La marche a pied est considérée par beaucoup comme un
sport a part entiére, il existe méme des compétitions de marche rapide, c'est
dire & quel point cette activité est prise au sérieux.

Oui, mais quand ? Clest trés simple, il vous suffit de privilégier la marche
plutét que la voiture ou autres transports, si vous devez vous rendre dans un
lieu a proximité de chez vous. D'une part cela vous fera faire des économies
et limitera l'impact sur I'environnement. De lautre, votre corps vous dira
merci et vous vous sentirez nettement mieux aprés une séance de marche
de 30 minutes.

Marcher pieds nus dans I'herbe ou dans le sable permet de renforcer tous les
muscles de la voute plantaire. En effet, ces muscles n‘ayant plus 'habitude de
fonctionner normalement a cause du port de chaussures, marcher pieds nus
favorisera votre équilibre corporel.

Pas besoin d'étre un grand sportif pour garder la forme

Pour qu'une marche soit efficace, il faut que l'activité soit soutenue en dou-
blant son allure habituelle. Le corps travaille entre 60 a 70 % de sa puissance
cardiaque et puise dans ses ressources pour trouver I'énergie nécessaire
pour l'effort.

Pratiquer une activité sportive méme minime permettrait de garder la forme.
A raison de 30 minutes par jour sur cinq jours de la semaine.

Plus généralement, que ce soit la marche, le bricolage, le jardinage ou faire
vos trajets a vélo peuvent suffire. Selon une étude américaine menée sur plus
de 6.000 adultes, de bréves séquences de sport durant moins de dix mi-
nutes mises bout a bout seraient équivalentes a de longues séances d'exer-
cices de sport.

Et comme le dit le proverbe, rien ne sert de courir, il faut partir a point !

Publié avec l'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Découvrez les bienfaits du riz noir et laissez-vous inspirer par des idées de recettes
gourmandes.

Le riz noir, joyau méconnu de la gastronomie mondiale, attire de plus en plus l'atten-
tion pour ses qualités exceptionnelles tant sur le plan nutritionnel que gustatif.

Les secrets du riz noir :
bienfaits et idées recettes

Découvrez les secrets du riz noir

Le riz noir, également connu sous le nom de «riz interdit» en Chine en raison de sa
rareté dans le passé, trouve ses origines en Asie, notamment en Chine et en Indo-
nésie. |l existe différentes variétés de riz noir, dont le riz vénéré en Chine, le riz de la
famille Japonica au Japon, et le riz Nerone en ltalie. Chacune de ces variétés a des
caractéristiques uniques en termes de go(t, de texture et de couleur.

Ce qui distingue le riz noir des autres variétés, c'est sa couleur profonde allant du
violet au noir intense. Cette teinte est attribuée a la présence d'anthocyanes, des
antioxydants également présents dans des fruits comme les myrtilles. Outre sa cou-
leur, le riz noir se distingue par son goit légérement sucré et sa texture ferme, ce qui
en fait un choix prisé pour des plats aussi bien sucrés que salés.

Bienfaits nutritionnels du riz noir

Le riz noir est réputé pour sa teneur élevée en antioxydants, notamment les antho-
cyanes, qui lui conférent sa couleur caractéristique. Ces composés sont associés a
des bienfaits pour la santé, tels que la réduction des risques de maladies cardiovas-
culaires et la lutte contre le vieillissement cellulaire.

En plus de ses propriétés antioxydantes, le riz noir est une excellente source de nutri-
ments essentiels tels que le fer, le zinc, le cuivre et les vitamines du groupe B. Inté-
grer ce grain dans votre alimentation peut contribuer a combler certaines carences
nutritionnelles.

Les fibres présentes dans le riz noir contribuent a la santé cardiovasculaire en régu-
lant le taux de cholestérol et en maintenant une pression artérielle saine.

Cuisiner le riz noir

Le riz noir offre une palette de possibilités culinaires, des plats principaux aux des-
serts. |l peut étre utilisé dans des salades, des risottos, des sushis, des puddings et
méme des plats sucrés comme des desserts a base de riz noir gluant.
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« Habillage en bois
sur escalier en béton

Nous vous proposons des
services complémentaires :

* Devis gratuit
« Conseil personnalisé

« Pose gratuite d’escaliers
provisoires

6, rue du Couvent - 67860 RHINAU
Port. 06 08 07 85 87 - Tél. Atelier : 03 88 74 64 39
: escaliersharter@wanadoo.fr
: www.escalier-harter.fr

Mail
Site

Pour tirer le meilleur parti du riz noir, il est recommandé de le rincer avant la cuisson
pour éliminer I'excés d'amidon. La cuisson se fait généralement avec un rapport d'1
tasse de riz pour 2 tasses d'eau.

Ajouter dans une casserole le riz noir rincé dans de l'eau bouillante. Réduisez le feu a
moyen-doux, couvrez la casserole et laissez mijoter pendant environ 30 a 40 minutes.
La durée peut varier en fonction de la variété spécifique de riz noir que vous utilisez,
alors suivez les instructions sur l'emballage.

Une fois le riz cuit, éteignez le feu et laissez-le reposer a couvert pendant quelques
minutes. Cela permet au riz de terminer sa cuisson a la vapeur. Vérifiez la texture pour
vous assurer qu'il est tendre, mais ferme. Si vous constatez qu'il reste de I'eau aprés la
cuisson, égouttez le riz noir dans une passoire.

Idées de recettes avec le riz noir

Salade de Riz noir aux Fruits de Mer : Cuisez le riz noir et mélangez-le avec des fruits
de mer sautés, des dés d'avocat, des tranches de concombre et de la coriandre
fraiche. Arrosez d'une vinaigrette légere a base d'huile d'olive et de citron.

Riz noir aux Champignons : Associez le riz noir avec des V

champignons sautés, de [ail, de l'oignon. Si vous souhai-

tez rendre votre plat plus festif vous pouvez remplacer f
les champignons par de la truffe. ;

Salade de Riz noir aux Légumes grillés : Mélangez le riz
noir cuit avec des légumes grillés (poivrons, courgettes, tomates cerises) et une vinai-
grette légére pour une salade copieuse et savoureuse.

Riz noir gluant aux fruits : Utilisez du riz noir gluant pour créer un dessert en ajoutant
des fruits comme des mangues, des framboises et un filet de lait de coco.

Sushi au Riz noir et Saumon : Préparez des sushis en utilisant le riz noir comme base.
Garnissez avec du saumon, de 'avocat et du concombre. Roulez dans des feuilles de
nori et coupez en morceaux. Servez avec de la sauce soja et du wasabi.

Pudding de riz noir & la noix de coco et mangue : Cuisez le riz noir gluant dans du lait
de coco sucré. Laissez refroidir et servez dans des bols. Garnissez avec des tranches
de mangue fraiche et saupoudrez de graines de sésame grillées pour un dessert
exotique.

Publié avec l'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Le thé est la deuxiéme boisson la plus consommée au monde aprés |'eau.
Ce breuvage aromatique a de plus en plus d'adeptes, a tel point que I'on
peut aujourd’hui prendre des cours pour I'apprécier a sa juste valeur. On
ne se contente plus de boire son thé... on le déguste cérémonieusement !

Al'origine, une seule et méme plante : un petit buisson vert sombre originaire d'Asie -
Camellia sinensis - dont on récolte a la main, plusieurs fois par an, les bourgeons ain-
si que les plus jeunes feuilles juste en dessous. Tout est ensuite question de temps.
En effet, les feuilles utilisées trés rapidement aprés cueillette donneront le thé vert,
qui colore a peine I'eau dans laquelle il infuse. Puis, au fur et @ mesure du degré d'oxy-
dation, on tendra vers un thé noir.

Les thés haut de gamme peuvent atteindre, voire dépasser, les 65 euros
pour 100 g. lls sont issus des bourgeons, les parties du théier les plus
nobles, mais aussi les plus fragiles. Récoltés avec le plus grand soin, elles
subissent différentes étapes de préparation trés contrélées, jusqua leur
forme commercialisée. Ces thés prestigieux offrent au dégustateur averti
une palette d'arémes subitils. Ils sont cultivés pour la plupart en altitude, car
le stress induit par le climat humide et le manque d'oxygene forcent la plante
a produire un maximum de substances qui seront retrouvées dans les parties
récoltées et exhaleront dans l'eau bouillante tout leur caractere aromatique.

Les thés les plus abordables, quant a
eux, proviennent de la cueillette des
feuilles les plus basses, plus foncées,
elles délivrent moins de saveur a la dé-
coction. Pour pallier ce go(t insipide
et garantir les ventes, les industriels
nous proposent de saveurs souvent
artificielles : citron, vanille, menthe...
pour les plus classiques. lls n'hésitent
pas non plus depuis quelques années a nous proposer des versions « pétis-
sieres » gourmandes, avec un packaging alléchant, ou méme a surfer sur
la vague de la vertu santé en y associant des plantes censées détoxifier,
drainer l'organisme, briiler les mauvaises graisses, etc.

Pour ne pas - trop - vous faire avoir, regardez la liste d'ingrédients : seule la
dénomination « aréme naturel de... » vous garantit labsence de produits
de synthése. Malheureusement, une grande majorité des thés que nous
consommons régulierement tirent leur godt d'arémes encapsulés qui se
liberent sous I'eau brdlante.

Il 'est évident que la taille de l'exploitation est déja un gage de la qualité
du thé. Les gigantesques surfaces dont les récoltes sont achetées par les
géants de l'agro-alimentaire sont bien sir loin de Iimage traditionnelle de
la cueillette minutieuse effectuée par une main habile : ici, la récolte est
mécanisée et les produits chimiques largement épandus pour un rendement
maximal.

Lachat d'un thé biologique assure déja l'absence de traitement des feuilles
par des pesticides. Ensuite, certains fabricants ont décidé de jouer la carte
de la transparence et l'on découvre sur leur site les partenariats qu'ils en-
tretiennent avec les petits exploitants ainsi que des méthodes de culture
respectueuses de I'environnement comme la biodynamie gu'ils ont mis en
oeuvre d'un commun accord.
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Alors, forcément, tout cela a un prix pour le consommateur. Mais au moins
peut-il déguster son breuvage préféré l'esprit tranquille. Et quoi de mieux
qu'un bon thé en mode zen ?

Ces rituels mettent 'accent sur la préparation et la dégustation du thé, sou-
vent entourées d'une symbolique profonde et d'une étiquette spécifique.
Voici un apercu de quelques-unes de ces cérémonies :

- Koicha (thé épais) : Le thé épais est préparé avec une plus grande quantité
de poudre de thé matcha et servi dans de petites quantités a chaque invité.
- Usucha (thé léger) : Le thé Iéger est préparé avec une quantité moindre de
poudre de thé matcha et est plus dilué, souvent servi en plus grande quan-
tité.

Etapes communes :

- Purification : Les ustensiles sont nettoyés et purifiés rituellement.

- Chakai (rencontre thé) : Une rencontre informelle ol du thé léger est servi
avec des friandises.

Equipement :
- Chaji : La cérémonie compléte avec des invités et plusieurs services de thé.
- Chakai : Une rencontre plus informelle avec du thé léger.

Equipement :

- Zhong (pot de thé) : Souvent en argile Yixing, utilisé pour infuser le thé.

+ Gaiwan : Une tasse sans anse avec un couvercle utilisé pour les infusions
multiples.

Etapes :

+ Ringage du thé : Les feuilles de thé sont rapidement rincées avec de l'eau
chaude pour éliminer les impuretés et réveiller les feuilles.

« Infusions multiples : Les feuilles de thé sont infusées plusieurs fois, chaque
infusion produisant des saveurs différentes.

Préparation :

+ Gaydanlik : Une théiére spéciale avec deux parties, la partie supérieure
pour le thé fort et la partie inférieure pour I'eau chaude.

+ Verres a thé : Le thé turc est souvent servi dans de petits verres.

Etapes:

+ Infusion forte : Le thé est d'abord infusé de maniére forte dans la partie
supérieure de la théiere.

+ Dilution : Avant de servir, le thé est dilué avec de 'eau chaude de la partie
inférieure de la théiere.

Ces rituels du thé varient en fonction des cultures et des traditions, mais
tous partagent l'idée de créer une expérience significative autour de la pré-
paration et de la dégustation du thé.

Publié avec I'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Comment faire pondre vos poules pendant
la saison froide

En hiver, la protection de vos précieuses poules devient une priorité pour
garantir leur bien-étre optimal et aussi pour préserver une ponte optimale.

Faire pondre ses poules en hiver peut étre parfois compliqué, car les journées plus
courtes et les températures plus froides peuvent influencer la production d'oeufs.
Cependant, voici quelques astuces qui pourraient aider a encourager la ponte en
hiver.

Astuces infaillibles pour maximiser la production d'oeufs
Avec larrivée de ['hiver, vous pouvez légitime-
ment vous poser la question de savoir si vos
poules sont prétes a passer la mauvaise saison
dans de bonnes conditions et qu'elles pourront
ainsi pondre en toute quiétude dans leur pou-
lailler.

Lumiére artificielle

Les poules ont besoin de 14 a 16 heures de lumiére par jour pour maintenir
une production d'oeufs constante. La lumiére joue un réle important dans la
régulation des hormones chez les poules. Plus précisément, elle influence la
libération d'hormones telles que la mélatonine, qui est associée au cycle de
sommeil et d'éveil des poules. En prolongeant artificiellement la durée de la
lumiére, vous pouvez influencer positivement leur cycle hormonal et encou-
rager une activité plus réguliére.

En hiver, lorsque les jours sont plus courts, vous pouvez utiliser des lampes
a LED pour prolonger la durée d'éclairage dans le poulailler, cela stimulera la
ponte et garantira que vos poules restent actives et en bonne santé tout au
long de la saison. Assurez-vous que la transition entre la lumiére artificielle et
lobscurité est graduelle, vous pouvez installer un interrupteur a variateur de
lumiére.

Attention : Il est également essentiel de fournir un environnement sombre
pendant la nuit pour permettre aux poules de se reposer. Un cycle jour-nuit
régulier contribue a maintenir un équilibre sain dans leur comportement et
leur production d'oeufs.

Maintenir une chaleur stable dans le poulailler

Assurez-vous que le poulailler est bien isolé et que les poules ont suffisam-
ment de chaleur. Utilisez de la paille ou d'autres matériaux isolants pour
maintenir une température confortable. Assurez-vous que l'eau dans les
abreuvoirs ne géle pas.
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COLLECTIONNEUR
D'OBJETS MILITAIRES

Afin de sauvegarder notre patrimoine et rendre hommage a
tous nos glorieux anciens, collectionneur passionné
de Rhinau achete au meilleur prix tout objet militaire 1870,
1914-1918, 1939-1945, Indochine et Algérie.
Je recherche casques, sabres, dagues, uniformes, médailles,
drapeaux, insignes et toutes piéces d'équipement Frangais,
Allemand et Américain.

Merci de me contacter au

0388748442 0u 061414 49 44

De la nourriture adaptée

Fournissez une alimentation équilibrée
et adaptée a la saison. Les poules ont
besoin de plus d'énergie pendant les
mois plus froids pour maintenir leur ¥
température corporelle. Yous pouvez
inclure des graines riches en matieres
grasses dans leur alimentation.
Donnez du foin ou de la paille a vos poules. En plus de servir de litiere dans
le poulailler, ils peuvent également étre grattés par les poules pour trouver
des graines et des insectes cachés, ce qui constitue un moyen naturel de les
divertir et de les nourrir.

Diversifiez leur alimentation en leur donnant des légumes tels que les choux,
les carottes, les courges et les pommes peuvent étre offerts en petites
quantités.

Les grains entiers, tels que le mais, le blé, Iavoine et l'orge, peuvent étre
offerts aux poules pour augmenter leur apport énergétique. Ces grains
peuvent étre donnés crus ou cuits.

Assurez-vous que les poules recoivent suffisamment de calcium dans leur
alimentation, car cela est essentiel pour la formation des coquilles d'oeufs.
Vous pouvez fournir des coquilles d'huitres écrasées ou des suppléments
de calcium.

Réduisez le stress

Evitez tout stress inutile pour les poules. Assurez-vous qu'elles ont un endroit
s(r et confortable pour dormir, avec suffisamment d'espace. Manipulez-les
avec douceur et minimisez les changements dans leur environnement.

Respecter le cycle de reproduction naturel

En hiver, la nature réduit souvent la ponte pour permettre aux poules de
conserver leur énergie pour des périodes plus propices a l'incubation des
oeufs, comme au printemps. Respectez donc cette réduction et ne leur en
demandez pas trop |

Publié avec l'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Votre spécialiste en chauffage, isolation,
climatisation et solaire dans le Grand Est !
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MANIFESTATION A BUT NON LUCRATIF :

Pour paraitre dans le Marsel du mois de mars, il suffit
de vous enregistrer et rédiger votre manifestation
avant le mercredi 21 février 2024.

UNIQUEMENT sur notre site internet :

www.lejournaldemarsel.fr

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

les M@m&s#@{}ﬁ@w@ de

Mardi 30 janvier

BENFELD - Atelier bien-étre : Méditation guidée
Prenez du temps pour vous en profitant d'un atelier
de méditation guidée. Quand ? de 14h a 15h. Ou ? AGF
Benfeld - 10 rue du Grand Rempart. Gratuit. Inscription
obligatoire : 03 88 74 4413 ou benfeld@agf67.fr

Du 2 février au 4 février 2024

ESCHAU - THEATRE ALSACIEN le 2-3 février a 20h
et 4 février 4 14h30

La troupe de Thééatre alsacien d'Eschau vous présente
une comédie en 3 acte «Durch Schwindel in's Amt
Gelockt» d'Hélene Quirin. Comme tous les ans auto-
dérision, des situations ubuesques et loufoques vous
feront rires. Retrouvez -nous au foyer Saint Trophime 24
rue de la 1ere Division Blindée. Réservation a partir du
2 janvier au 06.98.20.32.99 de 10h-12h et de 15h-18h.
Samedi 10 février

FRIESENHEIM - Soirée théatrale en dialecte
L'amicale des sapeurs pompiers de Diebolsheim pro-
pose la nouvelle piece de théatre intitulée «Mir mien
verschwindel» une comédie de Bernard EIBEL et pro-
duite par la troupe théatrale de Saasenheim. Comme
tous les ans autodérision, situations cocasses et rires
sont assurés. Lamicale aura le plaisir de vous accueillir
a partir de 19H30 a la salle polyvalente de Friesenheim.
Petite restauration-buvette - Tombolas. Réservation:
0388748182-064710 4489

Dimanche 11 février

DIEBOLSHEIM - Couscous Royal fagon Joséphine
L'AS Diebolsheim-Friesenheim vous propose a partir de
12h au club house, un couscous royal - dessert et café
au prix de 21€uros pour les adultes et 10 €uros pour les
enfants de 7 a 12 ans. Réservations chez : Rivet Bruno
au 07.62.03.02.21. 4, rue des bouleaux a Friesenheim
ou Waltisperger Sarah au 06.84.81.14.77. 16, rue princi-
pale a Diebolsheim.

Dimanche 11 février

PLOBSHEIM - Loto spécial St Valentin

A la salle des fétes a 14h30. Ouverture de la salle a 13h.
Weekend pour 2, Repas en téte a téte, Weekend inso-

lite pour 2, Séance de massage pour 2, Jacuzzi pour 2
et plusieurs lots de valeurs. Le carton : 4,00€, 5 cartons
achetés. Rés. au 06 84 30 20 74 ou loto.caplobsheim@
gmail.com. Buvette et restaurations sur place.
Mercredi 14 février

MATZENHEIM - Don du sang

La prochaine collecte de sang aura lieu de 17h & 20h a
I'¢cole Elémentaire « Les Tilleuls». A Iissu du don, une
collation vous sera offerte par lamicale. Pensez & votre
piece didentité. Nous vous attendons nombreux. Of-
frez un cadeau rare et précieux. Donnez votre sang ...
Vendredi 16 février

MUTTERSHOLTZ - Spectacle : Carott'cartoon
Hercule et son papi cultivent leur potager a renfort de
produits chimiques et d'un hélicoptére X-terminator
3000 pour lutter contre les limaces. Capucine, la voisine
utilise quant a elle aide des plantes et des animaux.
Hercule et Capucine ont peut-étre des visions diffé-
rentes, mais ils partagent le méme amour des légumes
du jardin. Alors, lorsque le géant du fast-food « Maxi-
Krash Burger » rachéte la friche entre leurs jardins pour y
batir son nouveau complexe, ils décident de réagir.
Samedi 17 février

MARCKOLSHEIM - Café papote : mon jardin en per-
maculture

Invitez la permaculture dans votre jardin | Partagez un
moment avec Julien qui vous expliquera quelles sont les
applications de la permaculture au jardin quelque soit la
place dont vous disposez. Qu'est ce que cela nous ap-
porte ? Quels en sont les principes? Quelles techniques
utiliser ? Echangez sans complexe et en toute convivia-
lité autour d'un petit déjeuner. Rens. et insc. au 06 03 78
7414. En partenariat avec Julien MULLER et La Bouilloire.
Samedi 17 février

GERSTHEIM - Soirée Karaoké

Dés 18 h, dégustation de gourmandises puis , & partir
de 20 h, grand Karakoé.

17 février et 18 février 2024

FRIESENHEIM - Théatre alsacien

L'amicale des sapeurs pompiers organise un week end
théatral. s'elsdsser theater vun mackena vous présente
une comédie en 3 actes, dr grosvater mies invalid
wara, a la salle polyvalente le samedi a 20h00 et le
dimanche avec repas a 11h30. Réservations au 06 35 56
5290 et 06 79 9193 89.

Du 17 février au 2 mars 2024

WITTERNHEIM - Théatre alsacien

Les samedi 17 et 24 février et 2 mars 2024 a 20h00 et
les dimanches 18 et 25 février 2024 & 14h00 a la maison
du temps libre de Witternheim, la troupe de théatre
alsacien vous présente une comédie en 3 actes de
Claudy von der Schwyz intitulée « 'S Glicklige G'fanniss «.
Ouverture des portes une demi heure avant le début

des représentations. Petite restauration. Réservations
au: 06 332390 86.

Dimanche 18 février

KRAUTERGERSHEIM - Journée Choucroute

La Chorale Ste Cécile organise sa journée a I'Espace
Loisirs Joseph Lotz a partir de 11h30, avec l'orchestre
Golden Sound : Entrée - choucroute aux 6 garnitures -
dessert et café au prix de 30€.

Réservation au 03 88 95 78 60 - 03 88 95 70 26.
Samedi 2 mars

SERMERSHEIM - Théatre alsacien «Natiir Piir «
Lamicale des Sapeurs-Pompiers de Sermersheim et
la troupe théatrale du cercle Saint Maurice de FEGER-
SHEIM ont le plaisir de vous convier & la soirée Théatre
Alsacien du samedi 02 mars & 20h30 a la MTL. La co-
médie alsacienne en trois actes s'intitule « Natr Pir ».
Tarif: 10€. Buvette - Restauration.

Dimanche 3 mars

OSTHOUSE - Bourse puériculture

Le CSB Osthouse organise une bourse petite enfance, dans la
salle polyvalente du CSBO. Prix de lemplacement 12€ a table(
1.80%0.80 ) fournie avec chaise(s) +1m pour emplacement por-
tant ( non fourni) ou 22 € : 2 tables. Installation des exposants
de 7h 30 a 8 h 30. Ouverture au public de 8h30 a 15h. Entrée
libre, Buvette, et petite restauration sur place. Parking assuré.
Ins. au 07/80/17/92/34 ou par mail: secretariat@csb-osthouse.fr
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Pour le crumble

- 180 g de flocons d'avoine

- 150 g de farine
-150 g de cassonade

Recette des grands-meres québecoises : les carrés de dattes
Trés nutritifs, les carrés de dattes sont une patisserie trés répandue au Québec.
Découvrez cette collation, facile a réaliser et parfaite pour I'hiver!

Pour vos petites envies sucrées, préparez des carrés de dattes, une collation trés
nutritive pour I'hiver. C'est une pétisserie connue au Québec, nous avons testé pour
vous cette recette, certes calorique mais parfaite pour affronter le froid.

Recette des carrés de dattes
Type : snack

Difficulté : facile

Temps de préparation : 20 minutes
Temps de cuisson : 35 minutes
Pour 15 carrés

Ingrédients
Pour la garniture
- 400 g de dattes Medjool dénoyautées

- T cuillere a soupe de cannelle en poudre
- 3 cuilleres a soupe de cassonade
-25cld'eau
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- 1/2 cuillere a café de bicarbonate de soude
- 170 g de beurre demi-sel ramolli

La préparation des carrés de dattes
Préchauffez le four & 180°C. Dans une casserole, faites chauffez les dattes dénoyau-
tées dans 'eau avec la cassonade. Portez a ébullition et faites cuire pendant 5 minutes
jusqu'a obtenir une purée, remuez régulierement la préparation. Ajoutez ensuite la
cannelle moulue. Laissez tiédir. Pendant ce temps, dans un grand bol, mélangez les
flocons d'avoine, la farine, le bicarbonate de soude et la cassonade. Ajoutez le beurre
ramolli et mélangez pour obtenir une pate grumeleuse.

Placez une feuille de papier sulfurisé dans un plat de cuisson carré (environ 20 cm),
et étalez la moitié du mélange grumeleux aux flocons d'avoine et pressez fermement.
Tapissez ensuite la garniture aux dattes sur cette base. Couvrez avec le reste du mé-
lange aux flocons d'avoine et pressez le tout.

Enfournez pour 30 minutes jusqu'a ce que le dessus soit bien doré. Laissez refroidir
avant de démouler et de couper en carrés.

Les carrés aux dattes se cuisinent donc rapidement et en plus ils se congélent sans
probléme. Servis chauds avec une boule de glace, voici un godter qui fera fureur
aupreés des petits et des grands.
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Nouveau
_STORES
A MOTEUR
SOLAIRE
AUTONOME

WALTER

STORES & VOLETS

STORES EXTERIEURS CARPORTS

PERGOLAS

VOLETS ROULANTS

Mairies, Clubs sportifs, Campings, Particuliers...
Vous organisez un mariage, un anniversaire, une féte,
une manifestation...?
Le groupe Pop Rock 4U FOR YOU vous propose ses concerts
{ Durée: entre 1H30 et 4H ).
Possibilité DJ pour agrémenter I'événement.

Contact: Marlo Muller
B : dugroup@orange.ir
*:p807 799280

1 : 4u tor you

EXTRAIT MUSICAL:
Ittps:ionsoundec

4U/FOR YOU - Groupe da Po

Ruck

Interpréte les 607, 70"et

Raprises do:
QUEEHN - TOTO - ERIC CLAPTOM - DEEP PURPLE - SANTAMNA - STEFPENWOLF
AEROSMITH - URIAH HEEP - PFOLICE - ZX TOP - LED ZEPPELIN - EAGLES -
STATUS QUO - PINK FLOYD - ot blen dautres ..

JOAN JETT

- Débarras en tous genres :

Gravats, bois, encombrants, cartons etc...

- Enlevement de véhicules :
Voitures avec cartes grise,

tracteurs, remorques, etc...

- Désencombrement de votre maison,
de la cave au grenier

- Enlevement et dégazage de cuve a fioul

- Récupération de vos métaux et ferrailles

06 23 9130 67

0224
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Nous avons la chance de collaborer avec un
couple de Colombiens qui nous fait découvrir
leur culture ainsi que leur gastronomie. C'est
pourquoi je vous livre aujourd'hui une recette
emblématique Colombienne.

Merci Santiago & Valentina

Churros & Arequipe

(Confiture de lait)

Arequipe :

- 1L de lait

- 500 gr de sucre

- 2 g de bicarbonate

- 1gousse de vanille

- 2 g de féve de Tonka rapée
- 1g de cannelle

- 50 ml de rhum

- 5 g de café moulu

- 20 g de beurre

Dans une casserole haute, portez

a ébullition tous les ingédients sauf
le rhum et le beurre. Laissez
caraméliser jusqu’a obtenir une
couleur soutenue. Enlever
occasionnellement la mousse.
Ajoutez le rhum et laisser bouillir
encore quelques instants. Puis mixez
le tout et passez au chinois étamine.
Rajoutez le beurre. Refroidir et fouettez
énergiquement.

Churros :

- 240 ml d'eau H H

-130 g de farine | m F iy

- 60 g de beurre = e

- 30 g de sucre - agd {
‘2gdesel — —

‘2gde. (S

Portez I'eau, le sel, le sucre et le beurre

a ébullition. Puis, hors du feu, ajoutez en

une seule fois, la farine et mélangez jusqu'a
obtention d'une pate homogeéne qui se décolle
de la casserole. Laissez cuire environ 3 & 4 min.
Puis rajouter les ceufs un & un et débarrassez

la pate dans une poche munie d'une grosse
douille cannelée. Laissez refroidir puis cuire les churros dans une friture a
180° pendant env. 10 min. Les égoutter sur papier absorbant. Puis les passer
dans un mélange de sucre a la cannelle.

Les Churros se dégustent tiéde et se trempent dans I'Arequipe.

U_f' ﬂ[q. \/igqx ﬁ'?qnq‘[
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ENTRETIEN - NETTOYAGE
Nettoyage de toitures, pavage,
gouttieres, murets, etc...

PEINTURE - RENOVATION
Ravalement de facadles, lasure
sur boiseries, peinture sur
toitures, crépissage murets

AMENAGEMENTS EXTERIEURS
Pose de clotures composite, grillage,
bois, murets, dallage, bordures,
graviers, petite maconnetie etc... etc...

ISAN DU R

Contactez-nous
pour plus de

[GEZHEIEE 17 rye du Commerce + SUNDHOUSE

03889224 71 * 06 79 47 79 05 * www.lartisanduried.fr
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Portes d'entrée et d'intérieur

Volets

f
Parquets - |
Placards / ‘Dressing ‘

!
‘ |

Agencement (

1rue Saint-Léonard - BENFELD

Tél.03 8874 4378
contact@utteré7.fr - www.utteré7.fr



Ruherge b'm hans
19bis rue de Colmar

OBENHEIM

Merci de réserver votre table

w03 90 00 2718

Pensez a réserver

i Dimanche 4 d midi
U Grande cochonnaille maison

en soiree

( Dtmancne ” a ml.!(. \

Mercredi I4 en soirée

~Menu de la St Valentin

endredi 1 et samedi

en soirée

)
i ; - _ —
( Dimancze ’g a mi!i §

&
Hans;sena;en,congges
dus22)fsyrien aul0lmansinclus;

RECHERCHE

Serveur(se) a temps

plein en CDI

www.restaurant-auberge-b-m-hans.fr
Hans se repose mercredi soir, jeudi toute la journée et dimanche soir

le Journal ee

C’est aussi I'impression et la conception
de vos :

- Cartes de visite

- Cartes de correspondance

- Bons cadeaux

- Flyers

- Dépliants (2 ou 3 volets)

- Affiches 1~

- Etiquettes / Stickers Eig
Autocollants: i

- Entétes de Iet;fes .

* Roll'up

- Set de table

i Appelez le 03 88 74 1110

Mail : lejournalde@marsel.fr
A s

Hotel*** Restaurant & Spa

la Sf (Z)a]enfzn

Cette offre vous sera proposée, sur réservation,
du mercredi 14 au lundi 19 février 2024 inclus

Menu & 48

- Les Préliminaires

- La petite brioche chaude
farcie de risotto au safran Bio
et petits légumes.
Noix de Saint Jacques snackées,
sauce au lait de coco et curry rouge.

- La pormme d’Amour.
Sorbet pommes arrosé a la Manzana rouge

- Lefilet mignon 1 de veau
fagon Rossini
sauce au Porto rouge
et escalope de foie poélée.
Arc en ciel de purée de légumes.
Carotte aI'orange, vitelotte, topinambour

- La coque de macaron a la vanille
et mousse mascarpone/Amarena.
coulis de framboises.

Mlgnard\ses

Vivez une edcapaa’e
04 moureudse

Cette offre inclut -

- Une nuit en chambre double
- Les petits déjeuner Alsaciens
servi en buffet
-l'accés au SPA de I'hotel des 15h

-le menu de la St Valentin
(hors boissons)

Tarifs des chambres

- Confort -Plus : 250€ pour 2 personnes

- Supérieure : 270 pour 2 personnes
- Prestige : 290€ pour 2 personnes

114, rue Principale - VALFF - 03 88 08 92 58

www.hotelausoleil.fr . contact@hotelausoleil.fr

Ouvert tous les jours midi et soir sauf samedi midi, pensez a réserver

Nos marchés :

(ILLHAEUSERN 5)

les mardis de 15" 4 18"30

a La Pommeraie
Les mercredis de 10" 4 16"

( SCHERWILLER )

Les mercredis de 15" & 18'30

(MUTTERSHOLTZ)

(parvis des Synergies)
les jeudis de 16" & 19"

(WINTZENHEIM )

les vendredis de 8" a 12"

les vendredis de 15" a 18"45

( BALTZENHEIM )

les vendredis de 16"30 & 20"

( BENFELD )

les samedis de 7"30 a 12"

(NEUF BRISACH (3) ¥4

les samedis de 8" & 12"

Voire 60”‘""”’“
(SIGOLSHEIM 5 ) 4e ©

Nos casiers -

produits loc
et légume
viandes et
Pour le plaisir de manger
des produits de qualité :
Production de la ferme :
- Viande bovine : Charolais et Limousin

( GERSTHEIM ) Produits faits maison

- Colis de viande
bovine sur
commande

@ Ticket

= Festaurant’

L4 V,;,//Ju]

Délivré par la
chambre dagriculture.
Produits fabriqués
daprés un cahier des
charges contrdlé

disponibles
24h/24 et TilT,

aux, fruits

s de saison,
petits en cas!

ente de graine
‘4o TOURNESOL
pour oiseaux

22, route de Colmar

BOOFZHEIM
038874 6092

. Mercredi et jeudi 9h-12het 14h - 18h
s, Vendredi 9h - 18h non stop
Samedi 8h - 12h
Boutique fermée LUNDI et MARDI
0224 Journal de
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Rouleau de massage : vous ne pourrez plus vous en passer !

Que diriez-vous de découvrir un objet pour masser vos muscles en profon-
deur, récupérer plus vite de l'effort sportif et vous adonner aux joies de
I'automassage du dos ?

Proposé en plusieurs tailles et de toutes les couleurs, le rouleau de massage
a tout lair d'un simple gadget. Mais ce serait s’y méprendre ! Fabriqué en
mousse dense et muni parfois de petits picots, le rouleau de massage s'est
imposé ces derniéres années comme ['outil indispensable des sportifs.

Le foam roller, bien plus qu'un simple rouleau en mousse

Apparu dans les salles de sport frangaises au début des années 2000, le rou-
leau de massage ou foam roller fait de plus en plus d'adeptes. Tres efficace,
il fait méme l'objet d'études scientifiques.

Qu'est-ce qu'un foam roller ?
Fabriqué en mousse plus ou moins dense, le rouleau de massage, appelé
foam roller par nos amis anglo-saxons — et courant sous ce nom en magasin
-, existe dans différentes longueurs et différents diametres, selon la tache
qu'on souhaiterait |ui assigner.

Ainsi, un foam roller de petite
taille sera facile a manipuler ;
idéal pour atteindre les zones
difficiles. Les modeles les plus
souples sont souvent utilisés
lors de séances de pilates
pour travailler ['équilibre et
renforcer les muscles. Les
modeles plus rigides, quant a
eux, sont parfaits pour les séances d'automassage.

A quoi sert un rouleau de récupération ?

Ce rouleau en mousse peut intervenir a différents moments de I'entraine-
ment sportif.

Avant l'effort, les automassages au rouleau, a condition qu'ils soient de faible
intensité, rendent 'échauffement beaucoup plus efficace : ils augmentent la
mobilité des articulations et accélérent l'afflux de sang dans les muscles. Ils
réduisent aussi les risques de blessure.

Le foam roller ou rouleau de récupération s'utilise volontiers apres une
séance de sport. Lorsque I'on pratique une activité physique comme courir
ou soulever du poids, nous créons des microlésions dans les muscles et
méme parfois des adhérences entre les muscles et le fascia, cette mem-
brane qui l'entoure.

En passant tout au long de la fibre musculaire, le rouleau de massage assou-
plit le muscle en décollant les adhérences et supprime les noeuds créés par
les fibres musculaires.

Enfin, les sportifs utilisent aussi le rouleau en mousse entre deux entraine-
ments pour améliorer la récupération. Le passage du rouleau surles muscles
va les aider & se débarrasser des toxines et, en activant la circulation, va dyna-
miser l'apport en nutriments.

Les bénéfices inattendus du rouleau de massage
Vous l'aurez compris : le foam roller est un outil indispensable & avoir dans
son sac de sport | Mais méme en dehors des séances, saviez-vous que nous
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- DEMOLITION - TERRASSEMENT
+ DEFRICHAGE - DESSOUCHAGE - ELAGAGE
TIT ASSAINISSEMENT - VIABILISATION DE TERRAIN

07 7127 49 12

xavierheinimann@gmail.com

Siret n°® 953 428 646 00012

aurions tout intérét a
utiliser un rouleau de
massage au quotidien ?
Détente et apaisement
Appuyez sur le bouton
pause en vous offrant
une séance d'auto mas-
sage avec un rouleau !

-

Des chercheurs ont

prouvé que l'utilisation d'un foam roller avait un impact direct sur le systeme
cardiovasculaire en stimulant le systéme parasympathique, qui est en
quelque sorte la pédale de frein du systéme nerveux(1).

Ainsi, une séance de 15 minutes d'automassage avec un foam roller permet
de diminuer l'activité du systéme nerveux sympathique, d'augmenter celle du
parasympathique et de diminuer la pression sanguine.

Utiliser quelques minutes le foam roller est un excellent moyen de se libérer
des tensions de tout le corps. N'hésitez pas a |'utiliser une heure avant d'aller
vous coucher pour relaxer tous vos muscles.

Et comme la détente du corps entraine la détente de I'esprit, le rouleau de
massage est aussi idéal pour renforcer la concentration.

Soulager les douleurs chroniques

Le foam roller permet de soulager les douleurs par le biais de massages de
deux minutes sur des zones précises. Les effets se retrouvent méme a long
terme si les massages sont réalisés de maniere réguliere.

S'activer dés le saut du lit

Le rouleau de massage peut aussi vous aider a démarrer le matin sur les cha-
peaux de roue. En boostant la circulation sanguine, le foam roller va activer
les muscles pour un réveil en douceur, mais tonique ! Vous pouvez en outre
masser la voute plantaire en profondeur pour réveiller tout lorganisme.

Publié avec I'aimable autorisation de www.consoglobe.com



Les plats a emporter ou Livrés - sur place +3¢
Week-end des 10 et 11 février

Boeuf gros sel et ses garnitures 16¢
Avec potage 18¢
Jambon en crodte briochée 15¢
Carré de veau aux girolles 17¢
Cordon bleu de veau nature ou sauce creme 17¢
Poularde a la creme et Noilly Prat 17¢
Saumon gravlax, galettes de pommes de terre, fromage blanc .... 16¢
Dos de biche Grand Veneur 18¢
Filet de boeuf sauce au foie gras 22¢
Quenelles de volaille gratinées aux morilles 19¢
Aile de raie Grenobloise 17¢
Choucroute rouge aux 5 garnitures 15¢

14 février : SAINT-VALENTIN
Menu a emporter 28€ OU au restaurant 35€
Foie gras maison, chutney de kakis, pain brioché
ou
Salade Retour de Péche
-saumon gravlax, fraicheur de crabe,
gambas roties aux épices douces
Picanha de veau, légumes a la plancha, crépes de pommes de terre
ou
Variation de trois poissons, riz parfumé, coeur feuilleté

Charlotte framboise litchi, fruits frais

ou
Biscuit roulé a la passion, fruits exotiques

Week-end des 17 et 18 février

Rossbiff 12¢
Garniture de knepfle ou salade de pommes de terre ......coeeuueee. +2€
Steak de cheval au poivre 16¢
Carpe frite 16¢
Cuisses de grenouilles 16¢
Rognons de veau a la moutarde 14€
Onglet de beoeuf aux échalotes 16¢
Téte de veau sauce gribiche 16¢
Travers de boeuf 16¢
Coq au Riesling 14¢€
Blanquette de veau 13€
Rumsteack d'agneau aux herbes 16¢

Week-end des 24 et 25 février

Couscous -bceuf, agneau, boulette, poulet, merguez-.............. 16¢€
Navarin d'agneau 16¢
Rognons blancs 14¢
Jambon a l'os 14¢
Araignée de veau 16¢€
Mignon de porc en crolte briochée 14¢€
Cuisse de canard a l'orange 16¢
Truite au bleu ou aux amandes 16¢
Entrecote de boeuf Limousine, beurre de CEPES .....cvrcrnnnsrrrenns 20¢€
Week-end des 2 et 3 mars

Cassoulet -bceuf, agneau, boulette, poulet, merguez-.......cco 16¢€
Tripes de veau a la tomate 16¢
Bouchée a la Reine 14¢€
Pates aux fruits de mer 17¢
Coquelet roti 15¢
Magret de canard aux pommes 18¢
Poire de beoeuf, créme et cognac 18¢
Filets de rougets grillés 20°¢

Plats permanents
Burger de boeuf - Emmenthal ou Munster- 12,50¢

Escalopes de porc panées, mayonnaise, frites, salade ... 12,50¢

Anguilles marinées 18¢
Filet de sandre, tagliatelles 16€
Choucroute aux cing garnitures 13,50¢
Navets salés aux cing garnitures 15¢
Tartiflette au bargkass, duo de jambons, salade ... 13¢€

¥ Tous nos plats sont servis avec accompagnements *****

A venir : Salade de pissenlit...

Formule TARTES FLAMBEES :
Vendredi, Samedi, dimanche soirs et jours fériés
1achetée = la méme OFFERTE
Sur place et a emporter - Profitez-en !!

Pour RESERVER : 03 67 29 05 05

© JDM Editions
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Simple mais divine : la soupe aux pois cassés
Marre des soupes de supermarchés ? Envie de nouveauté ? Ca tombe bien, on vous
a concocté une délicieuse soupe aux pois cassés pour vous réchauffer les midis
ou les soirs d'hiver. Réconfortante et nourrissante, elle a de quoi surprendre vos
papilles et plaira a toute la famille !
Cette recette terriblement délicieuse vous aidera & combattre le froid de ces derniers
jours, elle sera en effet idéale pres d'un feu enveloppée dans une bonne couverture.
La recette de la soupe aux pois cassés
Difficulté : Facile
Temps de trempage : 12 heures (une nuit)
Préparation : 10min
Temps de cuisson : 1 heure
Colt : bon marché
Pour 6 personnes

/

Ingrédients

- 250 g de pois cassés

- 4 pommes de terre

- 1/2 crottin de fromage de brebis frais
- 1oignon

- 3 gousses dail Publié avec l'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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- 2 branches de céleri

- 4 tranches de bacon ou des lardons bio (facultatif)
- 1.5 litre d'eau

- 1 cuillere a soupe d'huile d'olive

- 2 feuilles de sauge

- 1branche de thym

- Sel, poivre du moulin

Préparation de la soupe aux pois cassés
La veille, laver les pois cassés en les mettant dans un saladier rempli d'eau froide.
Bien remuer.

Le lendemain, éplucher l'oignon et le hacher. De méme, peler l'ail et [écraser grossie-
rement. Laver et éplucher les pommes de terre et le céleri.

Dans une cocotte, faire chauffer I'huile et laisser fondre 'oignon a feu doux. Ajouter
I'ail et poursuivre la cuisson 5 minutes. Egoutter les pois cassés et les verser dans la
cocotte. Ajouter les pommes de terre et le céleri. Couvrir d'eau, et mettre le thym et
les feuilles de sauge.

Porter a ébullition, saler et laisser cuire a feu doux, comptez au moins 1 heure.
Pendant ce temps - pour celles et ceux qui aiment ¢a, dans une poéle, faire revenir
le bacon & feu doux. Egoutter les tranches et les couper en fines laniéres & ajouter 4
la soupe.

Lorsque la soupe est cuite, retirer le thym, puis mixer la soupe en ajoutant le fromage
de brebis. Rajouter un peu d'eau si besoin.

Au moment de servir, parsemez avec les laniéres de bacon et des pluches de céleri.

Journal de
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Garantie 12 mois des véhicules occasions

Un stock permanent de plus de §() utilitaires occasions, révisés, garantis,
disponibles de suite, visibles sur notre parc

©JDM Editions

RENAULT : KANGOO - TRAFIC MASTERI...OCITROEN

BERLINGO JUMPY - JUMPER

PEUGEOT : PARTNER - EXPERT - BOXER... ¢ ETC...

Clinigue ELECTRO - DIESEL

Le spécialiste multimarque du moteur diesel
en centre Alsace pour professionnels et particuliers

Pourquoi remplacer ce qui peut étre réparé?

MEcaniQuE & PIECES TECHNIQUES INJEcTION DIESEL

* Contréle, diagnostic et réparation de
toutes pompes d injection mécaniques,
électroniques et comon rail.

* Contréle et réparation de porte-
injecteur haute Pression.

* Paramétrage ef codage injecteur

* Spécialiste en diagnostic et
recherche de panne sur tous véhicules
* Fuite de gasoil

* Mauvais démarrage

* Fuite compression

i BOSCH S 2.

T <= IC3

Z.1. 9 rue de la Maison Rouge * SELESTAT
Tél. 03 90 56 47 48 * Fax 03 88 92 83 58

farsel
Beurre : sa composition laisse
parfois a désirer

Face a la hausse des colits de production, les fabricants de beurre ont recours a
différentes ruses pour nous servir des produits qui ne répondent pas aux cahiers
des charges.

Une enquéte réalisée par la Direction générale de la concurrence, de la consomma-
tion et de la répression des fraudes (DGCCRF) en 2019 mais rendue publique seule-
ment fin décembre 2023 révele que 18 % des beurres contrélés en laboratoire se sont
avérés non-conformes.

La qualité des beurres ne correspond pas toujours a ce qu'elle doit étre
Teneur en eau trop élevée, déficit en sel, mélanges de beurres... : les fabricants de
beurre ne respectent pas tous les cahiers des charges. Et dans la grande majorité
des cas, ils le font par choix : il est vrai que le colt des ingrédients nécessaires a la
fabrication de beurre n‘arréte pas d'augmenter. Sur les 89 analyses en laboratoire
réalisées par la Direction générale de la concurrence, de la consommation et de la
répression des fraudes (DGCCRF), 16 ont révélé des non-conformités, soit un taux
d'anomalie de 18 %.
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Entretien des espaces verts - Piscines et abords - Vente d'écorce de pin

Spécialiste de la pierre naturelle

¢ Taille de végétaux
o Taille d'hiver
e Abattage d'arbres

e Enlévement

de déchets verts

Pour un jardin agréable et harmonieux
qui vous ressemble cet été

50218033400018 - © JDM Editions

e Broyage de vergers § y o -
e Pavage et escalier -
32 rue de la Digue - BOOFZHEIM « 06 71 59 59 10

www.arts-et-paysages.fr ¢ Retrouvez-nous sur

o Cloture

L£]

Des pratiques comme l'utilisation de matiéres grasses laitieres autres que la creme
et non autorisées pour certains types de beurre de qualité, un déficit en sel pour des
beurres salés ou demi-sel ou encore une teneur en eau trop élevée par rapport aux
seuils réglementaires, altérent significativement la qualité des produits, notamment
pour des beurres qualifiés de supérieurs.

Des allégations de qualité souvent ap-
posées a tort ¢
Les anomalies liées a I'étiquetage, bien que =
moins graves, ont également été repérées. =
Des cas de non-respect des allégations |
comme les AOP ou la mention « fermier » ont ¢
été observés. Certains exploitants utilisaient
ces mentions alors que les conditions requises n'étaient pas remplies, induisant les
consommateurs en erreur quant a la véritable nature des produits.

A Tissue de cette enquéte, la DGCCRF a prononcé 30 avertissements. Dans plu-
sieurs exploitations agricoles, ou les gérants présentaient une méconnaissance de
la réglementation ou maitrisaient mal le procédé de fabrication, les inspecteurs se
sont bornés a faire de la pédagogie. Il sera bien sr intéressant de voir une nouvelle
enquéte sur le beurre, I'envolée actuelle de son prix inquiétant de trés nombreux Fran-
Gais.

Publié avec I'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Store - Pergolas- Volets Roulants - Portails
- Portes Sectionnelles - Motorisation - Automatismes

Z.1 Nord - 11 rue Westrich - SELESTAT

03 88 92 92 79 . www.ewalstores.com

*offre valable jusqu'au 15 février 2024, voir conditions en magasin

3, route de Schirmeck
67120 DUPPIGHEIM
Tél. 03 88 50 85 25
Port. 06 72 36 33 28

@ Frangois/singer
P A Y S A G E S

francois.isinger@gmail.com
www.francoisisingerpaysages.com

* Escaliers paysagers * Pavage, Dallage, Terrasse
* Murs en gabion * Création d’espaces minéraux

* Cléture occultante en remplacement de thuyas

& ALLEE
COUR

TERRASSE
22, rue de ’Expansion
67150 ERSTEIN

" 12, rue André Kiener
g 68000 COLMAR
Tél. 03 89 79 86 99 Tél. 03 69 06 77 46

wé % Mé daniel-moquet.com 03800500 045
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03 88659177
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Protéger sa batterie
de voiture du froid :
5 astuces pour éviter la panne

La batterie d'une voiture est mise a rude épreuve en hiver, lorsque le froid s'installe
durablement. Le risque : une perte de capacité, qui empéche alors le véhicule de
démarrer. Plusieurs conseils et astuces permettent d'éviter ce désagrément.

Le froid comme le chaud sont deux facteurs perturbant le fonctionnement de la bat-
terie de votre voiture, qui peut alors perdre en puissance. Il est pourtant possible de
préserver une batterie de voiture en hiver, de maniére a éviter la panne.

Pourquoi les batteries se « déchargent » avec le froid ?

Qu'il s'agisse des batteries de voiture, comme de celles équipant les téléphones por-
tables et autres appareils, le froid empéche leur bon fonctionnement. Pour quelles
raisons exactement ? Car le courant est créé par la circulation d'électrons situés entre
deux bornes métalliques et baignant dans un liquide (ou gel) composé d'un mélange
d'eau et dacide sulfurique. Lorsque la température ambiante se situe autour de 20
°C, tout va bien : ce processus se déroule sans encombre. Mais lorsque le thermo-
métre chute, les électrons ne possédent plus suffisamment d'énergie pour fonc-
tionner correctement et ils tournent donc au ralenti.

En hiver, une batterie peut ainsi perdre 50 % de sa capacité et méme plus, ren-
dant alors impossible le démarrage d'un moteur de voiture ou le fonctionnement de
I'appareil quelle équipe. La voiture n'est pas déchargée a proprement parler par le
froid, bien qu'elle ne parvienne plus & fonctionner correctement. Pour que le courant
circule & nouveau, il faut alors parvenir a faire remonter légérement la température.
Certains conseils permettent d'éviter d'avoir a faire appel a un garagiste en préservant
au mieux votre batterie du froid.

Comment protéger sa batterie de voiture du froid en hiver ?
Pour maintenir la durée de vie de la batterie de votre véhicule pendant I'hiver, voici
donc 5 conseils & suivre :

1- Protéger sa voiture du froid en l'abritant

Tout d'abord, il est important de mettre son véhicule a I'abri, dans un garage ou bien
tout autre lieu abrité des intempéries. Si cela n'est pas possible, d'autres solutions
pour protéger votre voiture du froid existent. Vous pouvez utiliser une couverture spé-
ciale pour isoler votre batterie, ou des plagues en polystyrene comme le Styrodur.
Vous pouvez également mettre une couverture sur le capot de votre voiture ou un
carton devant la calandre.

2 - Recharger régulierement la batterie en hiver
Il est également recommandé de recharger régulierement la batterie de votre voiture
durant la saison hivernale. Bon a savoir : plus vous utilisez votre véhicule, plus la bat-
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terie restera chargée longtemps. Selon les experts, il est ainsi idéal de faire fonction-
ner la batterie tous les deux ou trois jours, en fonction de la température. Pour cela,
il est conseillé de rouler au moins 25 kilométres sur autoroute sans s'arréter, plutot
que de laisser tourner le moteur a l'arrét, car cela ne produit pas assez d'énergie pour
recharger les accumulateurs de la batterie. Si vous utilisez peu votre voiture, il est
recommandé d'investir dans un chargeur adapté a la puissance de votre batterie, qui
peut étre traditionnel ou automatique. En cas de chargeur traditionnel, n‘oubliez pas
de le débrancher une fois que la batterie est pleine pour ne pas lendommager.

3 - Nettoyer la batterie si besoin

Un autre conseil utile : nettoyer la batterie de sa voiture. Si vous remarquez une
poudre blanche (sulfate) sur les cosses de la batterie, il est ainsi recommandé de la
nettoyer avec une brosse métallique. Cela permettra d'améliorer la vitesse de circula-
tion des électrons, c'est-a-dire du courant.

4 - Démarrer sa voiture par grand froid : penser a éteindre les éléments électriques
Avant de démarrer votre voiture, pensez a éteindre tous les éléments électriques, tels
que le chauffage, le dégivrage, la radio, les phares et le plafonnier. Un geste utile
si votre batterie est faible, mais pas forcément nécessaire si elle s'avére en pleine
capacité.

5 - Posséder des cables de redémarrage
En cas de panne de batterie, des cables
de redémarrage vous seront fort utiles. Ils
vous permettront de démarrer votre voi-
ture en cas de probléme en la reliant & un
autre véhicule doté d'une batterie en bon
état. Assurez-vous de suivre les instruc-
tions de la notice d'utilisation pour éviter
tout risque de décharge ou de surcharge
de la batterie.

Il est également recommandé de vérifier régulierement I'état de votre batterie et
de la remplacer si nécessaire. Une batterie doit ainsi &tre changée tous les cing ans
environ.

Enfin, n'oubliez pas de vérifier le niveau
d'huile et de liquide de refroidissement
de votre voiture avant de prendre la route.
Ces éléments sont essentiels pour assurer
le bon fonctionnement de votre moteur et
éviter tout probleme de surchauffe. Ainsi,
n'hésitez pas a faire réviser votre voiture
avant I'hiver et a vous munir d'une trousse
d'urgence en cas de panne imprévue.

En suivant ces conseils essentiels, vous devriez étre en mesure de protéger efficace-
ment votre voiture contre les aléas de I'hiver !

Publié avec I'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Tapis de pierre
intérieur, extérieur,
béton ciré, peinture

sablée, résine |

11 rue de la Forét ¢ 67230 HUTTENHEIM
06 08 07 12 32
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Devis Grafui?

Peinture et décoration intérieure

Ravalement de facades
SPITZ '\

CROVISIER

06 76 06 72 68

contact@spitz-crovisier.fr

17, rue de la Dordogne

67920 SUNDHOUSE

AVIS CLIENTS CONTROLES sur : Www.spitz-crovisier.fr
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CAVER

- Peinture intérieure et extérieure

- Revétement sols et murs
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OBJECTIF
Gerre & Yous

Marraine du festival

Florence DEVAUX

LICS &

Festival de la photographie internationale

> E

DES SONS

Les 2, 3 et4d Février

a la Salle des Fétes rue Ettenheim a B E N F E LD

VENDREDI DE 13H A 18H - SAMEDI ET DIMANCHE DE 10H A 18H
Entrée 3€ + 16 ans - PM.R GRATUIT

INVITE D’HONNEUR
CINEASTE

POUR TOUT PUBLIC sur 700M?
* EXPO PHOTOS - ATELIERS - CONFERENCES

* BUVETTE * PETITE RESTAURATION

les Loisirs e
arse

FESTIVAL DE PHOTOGRAPHIE INTERNA-
TIONALE «DECLICS & DES SONS»

2-3-4 Février 2024 - Pour tous public.

Loin des tumultes et des iniquités de la vie,
venez passer avec nous un moment agréable
en vous promenant dans des allées spacieux
spécialement créer pour vous, les photo-
graphes sauront vous émerveiller avec leurs
vivions photographique.

700m? d'exposition bien agencés pour votre cir-
culation sous forme de salon. Plus de 30 photo-
graphes et plus de 400 photos sur les themes
de la nature, du patrimoine ou du voyage.

Sans cesse grandissant cet événement devient
un incontournable dans le Centre-Alsace. Des
artistes venant des quatre coins de la France
exposent leurs plus beaux clichés. Des photo-
graphes connus dans les plus grands festivals
photos d'Europe ainsi que des locaux .

L'ambitieux programme, étalé sur trois jours, va
permettre au public de sémerveiller devant la
beauté et la diversité de la nature d'ici et dailleurs,
ainsi que de notre patrimoine ,de beaux voyages
et pour la premiére fois des photos dart.

0224
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On citera cette année notre marraine Florence
Devaux avec «Pulsation», notre invité d’honneur
Baptiste Deturche cinéaste «Le pariret pour la
premiére fois une invitée d’honneur Léa Calori
avec « Réver les brumes »

En exclusivité cette année en partenariat avec la
commune de Muttersholtz et « Les Synergies »
deux conférences par notre marraine Florence
et Invité d’honneur Baptiste dont la réputation
n'est plus a faire en Europe « Les battement de
la savane » et le film « Le pari »

Vendredi 2 février 4 20h

Fuitarom

LES BATTEMENTS
DE LA SAVANE

LD L)

26

INVITEE D’HONNEUR
JEUNE TALENT

»

Muttershoftz ﬁfw“’?’ RIED
Ty - e sovmr mbersrmrsd =

Samedi 3 février a 20h

Découvrez aussi dans notre salle d'exposition,
des ateliers et conférences divers et varié , une
Ecole de Photo de Strasbourg, ainsi que des
stages de perfectionnement pour les photo-
graphes averti ou en devenir, des ateliers, des
conférences sur grand écran dans la salle d'ex-
position sur du matériel professionnel.

En étant au R.D.V vous honorer notre travail

Tout les infos sur :
F.B Objectif Terre a tous

ou notre page internet :
www.benoitkoenig.net/reportage
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Salle de bain (clef en main)

Pose de carrelage, mosaiques,
pierre naturelle

Réalisation de douche italienne

Application de résine intérieur et extérieur
(Tapis de pierre, semi lisse, paillettes,
béton ciré...)

Réalisation de chape

Pose de lames et dalles PVC
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8 choses a ne surtout pas mettre au lave-vaisselle

Certains articles de cuisine ne font pas bon ménage avec le lave-vaisselle !
Quels sont les objets qu'il vaut mieux laver a la main pour éviter les dégats ?

Qui n'a jamais mis une cuillere en bois au lave-vaisselle en se disant, « tant
pis, pour une fois | » ? Aprés avoir ressorti des ustensiles blanchis ou abimés
vient I'heure des regrets. Alors, pour ne plus commettre d'impair, voici une
liste des objets qu'il ne faut pas mettre au lave-vaisselle.

Lave-vaisselle : les erreurs a ne pas commettre

Le lave-vaisselle nous parait indispensable aujourd’hui. Ce n'est dailleurs pas
une mauvaise nouvelle puisque, contrairement aux idées regues, le lavage
au lave-vaisselle est en général plus économe en énergie et en eau qu'un
lavage a la main. Pas question cependant de tout mettre au lave-vaisselle,
car certains matériaux n'y résistent pas.

Prendre quelques précautions

En premier lieu attention a débar-
rasser vaisselle et ustensiles du gros
des résidus alimentaires et du trop
plein de gras. Dans le cas contraire,
vous vous retrouverez avec un filtre
complétement bouché. Et des mau-
vaises odeurs en prime.

o

6

-

Ensuite, il convient de ne pas surcharger la machine pour éviter de bloquer le
cycle de I'eau. En outre, mieux vaut bien organiser le rangement pour éviter
la casse.

Enfin, méme si c'est fastidieux, ne faisons pas l'impasse sur I'entretien afin
que l'appareil garde son efficacité, mais aussi pour prolonger sa durée de vie.
Cuve, filtre, bras d'aspersion et joints doivent étre nettoyés régulierement.

Symbole lave-vaisselle

Si la vaisselle que nous utilisons au quotidien est adaptée au lave-vaisselle
dans la plupart des cas, il y a tout de méme certaines restrictions. Certains
articles le supportant arborent méme un sigle lave-vaisselle représentant
deux assiettes dans un carré. On peut remarquer ce symbole lave-vaisselle
sur certains moules en silicone par exemple.

Mais ce n'est pas le cas des articles suivants.

Les objets interdits de séjour au lave-vaisselle

Certains objets ne passent pas au lave-vaisselle. Soit parce que le lavage en
machine abime leur aspect. Soit parce que la machine altére leurs propriétés.

Les objets trop fragiles pour passer au lave-vaisselle

On ne les utilise pas tous les jours, mais les verres en cristal par exemple
0224 2
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ne doivent pas étre mis en machine. .
Trop fragiles, ils deviennent ternes. De
la méme maniére, les ustensiles en bois
ne résistent pas au lavage a trés haute
température. Préférez donc laver spa-
tules, cuilléres et planches & découper *
en bois a la main.

Il arrive parfois que l'on garde une barquette jetable bien pratique pour
conserver des aliments. Cependant, ces emballages jetables ne passent
pas au lave-vaisselle. Au mieux, vous les retrouverez déformés. Au pire, car-
rément fondus !

Evitez également de mettre votre vais- Y
. . { |
selle fantaisie qui arbore des dorures _
ou des motifs argentés au lave-vais- i N %r"
s d
selle. Vous risqueriez de les voir dispa- - =" /
i ) q p - S o — e .
raitre en un rien de temps. P sl 3
"'H-,_E_i M ——

Contrairement & ce que l'on pourrait

croire, certaines piéces d'argenterie peuvent passer au lave-vaisselle. Mais
pas n'importe comment. En effet, précieuse et délicate, I'argenterie peut-
étre lavée uniquement a l'aide d'un détergent sans chlore. Ne le faites pas si
vous venez de faire une recharge en sel régénérant. Surtout, ne pas mélanger
I'argenterie avec des objets en acier inoxydable.

Des propriétés altérées par le lave-vaisselle

Votre cocotte en fonte devra étre récurée 4
a la main, a chaque fois ! Eh oui, casseroles,
plats et poéles en fonte perdent leurs pro-
priétés antiadhérentes aprés un passage
au lave-vaisselle, car ils ne supportent pas
un lavage a haute température. De plus, les
détergents attaquent le matériau. Résultat : aprés quelques cycles de lave-
vaisselle, les ustensiles en fonte commencent a rouiller.

-

Il en sera de méme avec vos poéles et plats
antiadhésifs dont les propriétés ne pourront
étre conservées qu'en les lavant a la main.

Les ustensiles en plastique souple, hyper
pratiques, ne supportent pas le lave-vaisselle
et son eau a haute-température qui altere le
matériau. Eviter de placer votre maryse pour
la patisserie ou les couvercles de boites hermétiques au lave-vaisselle qui se
déformeront ou durciront. [dem pour les tétines de biberon qui doivent étre
lavées a la main.

Enfin, si vous &tes un cordon bleu et avez des
couteaux de cuisine en acier, ne les lavez
pas au lave-vaisselle. Vous risquez de les
retrouver tout rouillés et de ne plus pouvoir
vous en servir, car ils auront perdu de leur
tranchant.
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Comment laver correctement et régulierement sa couette

Laver une couette peut sembler fas-
tidieux alors qu'il n'en est (presque)
rien. Il suffit de connaitre quelques
astuces pour savoir comment pro-
céder et a quelle fréquence. Suivez
le guide !

C'est un élément de notre literie dont on néglige parfois l'entretien : la couette. Car
il faut la machine a laver adaptée & sa taille, un seche-linge ou & défaut un jour sec et
ensoleillé pour le séchage. Cest vrai, c'est un peu contraignant, mais terriblement
nécessaire : comme les draps et les oreillers, la couette est un nid & bactéries et
microbes puisque s'y déposent des résidus corporels, poils, gouttes de transpira-
tion... La nettoyer régulierement est donc primordial. Découvrez nos astuces pour
laver votre couette correctement et sans (trop) d'efforts.

Lavage couette : main ou machine ?
En fonction de la couette que vous avez choisie, plusieurs solutions s'offrent
a vous pour bien entretenir votre linge de lit

Le lavage de couette & la main

Certaines couettes ne peuvent pas étre lavées en machine et nécessitent
de recourir & I'huile de coude. Pour savoir si c'est le cas de la votre, il suffit de
regarder son étiquette et vérifier si le lavage en machine est possible.

Si vous devez nettoyer votre couette a la main, l'idéal est d'avoir une bai-
gnoire. Remplissez-la d'eau et versez une petite quantité de lessive écolo-
gique ou une lessive fait maison. Laissez tremper votre couette pendant
une heure. Frottez ensuite les taches s'ily en a et rincez plusieurs fois.

Pour que le rembourrage de votre couette ne s'agglomére pas pendant le
lavage, tapez toute sa surface avec vos poings. Evitez par contre de la tordre
au risque d'abimer justement le garnissage a l'intérieur.

Laver sa couette a la machine

Sivotre couette supporte le passage en machine, ce n'est que mieux ! Placez-
la dedans et lancez un programme délicat. Attention toutefois : la couette
ne doit pas y étre a I'étroit, ce qui risquerait de la déchirer durant le cycle.
Elle doit remplir au maximum les trois quarts du tambour et la porte se fer-
mer sans difficulté.

Bon a savoir : une couette de 140x200 ou 200x200 peut normalement se
laver dans une machine d'une capacité de 5 kilogrammes, une de 240220
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dans un appareil de 10 kg et une de 260x240 dans une machine de 12kg. Si
votre couette est trop volumineuse pour votre machine, il vous reste plus
que l'option pressing.

Concernant la température de lavage de la couette, cela dépend de son rem-
bourrage. La encore, il suffit de regarder I'étiquette. Si elle est illisible, jouez la
sécurité : 30°C pour les couettes en plumes et duvet ou entre 40°C et 60°C
pour les synthétiques. N'hésitez pas a glisser dans le tambour deux ou trois
balles de tennis propres afin de battre la couette pendant le cycle et éviter a
son garnissage de s'agglutiner par endroits.

Astuce - Pour que le garnissage garde son gonflant, vous pouvez placer deux
balles de tennis ou balles de lavage dans la machine pendant le lavage.

Nettoyage et séchage pour une literie parfaite

A quelle fréquence laver sa couette ? I, UG '
Les avis ne sont pas unanimes sur la |- g '""‘_"“‘—J
question de la fréquence de lavage des .
couettes quelles soient en plumes ou
en synthétique. Une fois par an pour
certains, quatre (4 chaque saison) pour Vg =
dautres. Une chose est sire : pour les
personnes allergiques, notamment aux acariens, il est fortement recom-
mandé de la nettoyer une fois par mois. Pour les autres, au moins deux fois
dans l'année sont déja pas mal. N'hésitez en tout cas pas a secouer votre
couette au quotidien ainsi qu'a la suspendre a l'air libre pour l'aérer et ui re-
donner du gonflant.

Bien sécher sa couette

La aussi deux options. Si votre couette supporte le seche-linge (a vérifier de
nouveau sur ['étiquette), c'est la meilleure option qui s'offre a vous. Choisis-
sez une température n'excédant pas 60°C. Lastuce des balles de tennis est
a réitérer ici, pour éviter que le rembourrage ne s'agglomeére dans certaines
zones.

Si votre couette ne peut pas faire un petit tour au seche-linge, il suffit de la
laisser sécher a lair libre. De préférence en extérieur et au soleil pour aller
plus vite. A noter que lidéal n'est pas de la suspendre, mais de l'étendre
a plat, toujours dans le but que le rembourrage reste bien réparti de fagon
uniforme. Vous pouvez par exemple |'étaler sur une table ou sur des dossiers
de chaises alignées. Retournez-la régulierement pour que ses deux cotés
séchent correctement. Une fois la couette totalement séche, elle est préte
a retrouver une housse et votre lit !
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