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Du professionnel au particulier en Alsace Centrale
Retrouvez les marsel sur www.lejournaldemarsel.fr
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de REMISE

Pour vous Mesdames : Ensembles soutiens-gorge et slips,
liquettes, pyjamas, robes de chambre, pulls, pantalons, robes... 

Pour vous Messieurs : Chemises, pulls, polos, pyjamas, 
robes de chambre, slips, boxer...

TOUT DOIT DISPARAÎTRE ...
avant FERMETURE DÉFINITIVE

pour DÉPART à la RETRAITE*

Jusqu’à

A partir du samedi 1er Juin

OUVERT
EXCEPTIONNELLEMENT
en non-stop de 9h à 19h

Samedi 1er Juin et du
mardi 3 au samedi 8 juin
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Avant de vouloir se complémenter parce que tel produit est à la mode ou fait parler 
de lui, il faut revenir à la base. Prendre des compléments alimentaires sans toucher à 
son hygiène de vie ne servira pas à grand chose. C’est difficile à entendre pour cer-
taines personnes, je le conçois. Ce n’est pas toujours aisé de bousculer des années 
d’habitudes. Par contre, lorsque l’on se sent mieux après avoir mis en place de nou-
velles choses, c’est très encourgeant pour continuer. 
Revenons-en aux piliers d’une bonne santé. Ces fondamentaux vous paraîtront peut-
être trop simplistes et pourtant...

Respirer
C’est ainsi que débute notre vie et c’est en arrêtant de le faire qu’elle se termine. 
Quoi de  plus basique ! Regardez un bébé dormir, en plus d’être très apaisant, vous 
pourrez voir son ventre se gonfler et se dégonfler et remarquer qu’il respire par le nez. 
Vous savez donc ce qu’il vous reste à faire. Gonflez bien votre ventre à l’inspiration et 
rentrez-le à l’expiration. Faites plusieurs fois, cela détend rapidement. La respiration 
est tellement importante, ses bienfaits portent sur la gestion du stress, la digestion, 
la circulation de la lymphe, une meilleure oxygénation du sang et des cellules, la dimi-
nution de l’acidose tissulaire. Respirez en conscience plusieurs fois par jour.

Manger et digérer mieux
Mangez des aliments nutritifs. C’est à dire qui apportent quelque chose à l’organisme 
contrairement à l’alimentation industrielle dépourvue de nutriments qui ne vous pro-
cure que des « calories vides ». Ne vous laissez pas décourager par les belles images 
des réseaux sociaux avec des assiettes esthétiques et travaillées.  De la nourriture 
brute, la moins transformée possible locale et bio, voilà ce dont vous avez besoin. 
Cela ne veut pas dire qu’il faut être frustré en permanence, réservez-vous des petits 
plaisirs tout de même, en étant raisonnable. Une bonne respiration vous aidera à 
mieux digérer en massant vos viscères, tout est lié, ne l’oubliez pas. Si vous n’allez pas 
à la selle tous les jours, si vous avez du reflux ou des ballonnements, interrogez-vous 
et consultez un naturopathe pour améliorer votre transit. 

S’hydrater
Nous sommes principalement composés de liquides : le sang, la lymphe, le liquide 
intra et extra-cellulaire. Nous perdons tous les jours de l’eau sous forme d’urine, de 
transpiration, avec la respiration et les selles. L’hydratation est un pilier incontour-
nable. Préférez des eaux de source ou de l’eau filtrée. Multipliez votre poids par 30, 
cela vous donnera le nombre de ml à boire dans une journée. Quand un mal de tête 

pointe son nez, buvez un grand verre d’eau et prenez l’air, cela suffit souvent à aller 
mieux (si cela ne passe pas et est trop fréquent, consultez évidemment un médecin).

Bouger
Je l’écris presque toujours dans mes protocoles, je le répète tant c’est vrai :  Bouger 
c’est la vie ! Le corps n’est pas fait pour être assis ou couché toute la journée. Voici 
quelques bienfaits du mouvement mais il y en a bien d’autres : maintenir votre mus-
culature, entretenir vos articulations, booster votre digestion, activer la circulation 
sanguine et lymphatique, faire circuler l’énergie, oxygéner profondémment le corps, 
avoir un meilleur moral. Si vous travaillez assis, gardez-vous une demi-heure pour mar-
cher. L’idéal, profitez de la lumière matinale qui permet de mieux dormir la nuit venue. 
Tout est lié, vous vous souvenez ?

Avoir un bon sommeil
Il permet au corps de se régénérer, de s’auto-guérir, de se réparer, de grandir (pour les 
enfants), de se nettoyer, de se désacidifier. Il est indispensable dans une démarche 
pour aller mieux. Faites-vous aider si vous ne dormez pas bien. La phytothérapie, la 
réflexologie plantaire, la respiration et la micro-nutrition sont des alliés de choix.

S’occuper de sa santé mentale
Je ne parle pas ici de troubles avérés ou de maladie diagnostiquée. Dans ces cas-
là, c’est avec votre médecin qu’il faudra en discuter. Je parle de burn-out (ou juste 
avant), de dépression saisonnière, de surmenage, d’arrêt du tabac, de stress intense. 
Soyez attentif à vous et n’hésitez pas à aller consulter un naturopathe, un sophro-
logue, un psychologue, un hypnothérapeute ou autre pour vous aider. Sinon, cela 
finira par impacter un autre pilier comme le sommeil, la respiration, la digestion.
Voilà mes indispensables à prendre en compte. Je conseille fréquemment des com-
pléments alimentaires (de qualité car il y a beaucoup de produits sur le marché) mais 
toujours en travaillant ces axes. La prise de compléments sera bien moins efficace si 
vous ne travaillez pas votre hygiène de vie.

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

Par quoi commencer pour améliorer 
son bien-être ?
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BAL GRATUIT à 20h

et tartes flambées
  animé par  «Santa-Rosa»

FÊTE du TILLEUL
à WITTERNHEIM

36ème

DÉJEUNER MUSICAL
à partir de 11h30

ENTRÉE GRATUITE
Au menu :

Jambon à l’os, gratin dauphinois
et salade verte, café 

Réservation au 03 88 85 44 52

Prix prévente 18€ - sur place 20€

Samedi 6 juillet

Dimanche 7 juillet

Cellier Mobile Vins - Bières - Spiritueux - Erstein  03 88 98 67 57
Peinture Grayer Peinture int/ext-isolation- Witternheim 03 88 85 42 93 
Climat Est / WU Energie Chauffage - Climatisation - Ostwald   03 90 57 50 00
3D Services        Vente/Prestation bâtiment - Bindernheim 06 31 01 64 39 
Lanelec Sàrl         Inst. électrique indust. et tertiaire - Erstein 03 88 98 25 09
Famille Hauller Vins d’Alsace - Dambach la Ville  03 88 92 40 00
Élevage des 3 bouleaux   Oeufs de poule élevées au sol - Witternheim  03 88 85 47 45
Pressing orchidée Nettoyage écologique Intermarché - Benfeld 09 53 12 36 79
Boulangerie Ludwig Boulangerie - Pâtisserie - Obenheim  03 88 98 30 27
Carné Diem  Boucherie/Charcuterie en gros - Strasbourg 06 34 30 82 67
TCB Sàrl  Métallerie et Hydrolique - Hilsenheim 06 30 63 79 19
Traiteur Mathis Boucher-Charcutier - Epfig  06 20 89 34 65
Alsace Welcome Séjour sur mesure - Muttersholtz  06 15 05 06 26
HB Peinture  Peinture int./ext. - Bindernheim  06 71 22 57 49

HBM  Magasin de vente - Bindernheim  03 88 92 60 10
Diak  Diagnostic immobilier - Witternheim  06 83 06 12 99
Paweena Thaï Cuisine Vente à emporter - Witternheim  07 88 39 85 24
AJ Création  Menuiserie - Ebénisterie - Witternheim 06 80 98 94 02
Dimension DJ Animation-Location/Vente - Colmar  03 69 45 92 95
Aux Bons Soins Services aux particuliers - Sélestat  03 90 56 29 60
Traiteur Loos Fête de famille/Plat du Jour - Wittisheim 06 79 06 71 16
LUX & VIP Transport Transport de personnes/VIP - Mussig  06 38 36 61 19
TCB  Métallerie et Hydraulique - Hilsenheim 06 30 63 79 19
GH Guêpes et Frelons Destruction des nids - Sundhouse  06 72 23 84 99
Marché Gallus Magasin Produits locaux - Goxwiller  03 69 45 92 95

Commune 
de Witternheim

87_194a 700x240 Ried Alsace.indd   187_194a 700x240 Ried Alsace.indd   1 28/03/2022   13:1028/03/2022   13:10

AAmmiiccaallee  ddeess  SSaappeeuurrss  PPoommppiieerrss  WWiitttteerrnnhheeiimm  --  TTaarrtteess  flflaammbbééeess,,  bbrraasssseerriiee**
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A partir de 17h    BAL GRATUIT  et tartes flambées
animé par  «Santa-Rosa»

marsel Journal dele
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CONCERTS JUIN 2024
Vendredi 14 - Au TROPICAL COFFEE SHOP - ROSHEIM

à partir de 20h
Vendredi 21 - Fête de la Musique - OBERNAI pl. de l’Etoile

à partir de 19h

J
école de musiqueécole de musique

              GEORGESGEORGES

34, rue du Printemps - 67150 ERSTEIN
tél. 03 88 98 86 84 - 06 83 22 12 62

www.ecoledemusiquegeorges.com

DEPUIS
40 ANS40 ANS

une Ecole de Musique
intergénérationnelle
à la portée de tous...

Préparez votre rentrée musicale !Préparez votre rentrée musicale !
Rejoignez notre école de musique
dynamique, efficace, 
qui compose votre talent ...

marselmusique de la
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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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Jardinage de juin : les actions clés 
pour un jardin et un potager floris-
sants !

Comme chaque mois, voici les principaux rappels 
de ce qu’il y a à faire pour vos plantations du jardin 
ou du potager. Aujourd’hui donc les semis, planta-
tions, travaux d’entretien de juin.

En juin, on peut normalement compter sur le beau 
temps, enfin on l’espère ! Ce que vous aurez semé au 
printemps ou en hiver doit être en pleine croissance.

Quoi planter en juin, que semer, que faire au 
jardin ou au potager ce mois-ci ?

Vous allez pouvoir surveiller la production de vos 
arbustes fruitiers : fraisiers, framboisiers et ceri-
siers (qui est plutôt un arbre). Quelques coupes, 
ainsi que quelques semis, sont encore possible… 
Sans oublier l’entretien.

Les semis et plantations de juin

Si on se demandait que planter en mai, il n’est pas 
trop tard pour tous les semis en juin. Vous pouvez 
toujours semer à la volée, en ligne ou en poquet.

En pleine terre

N’attendez pas pour semer :

• haricots verts et grimpants
• laitues
• mâche
• endives
• courges et courgettes
• potirons et citrouilles
• carottes demi-longues
• éventuellement quelques derniers navets
radis, y compris radis noir d’hiver

Plantez également :

• aubergines
• maïs doux
• betteraves
• bettes
• choux (vert, rouge, brocoli…)
• endives
• panais

Il est temps de mettre en terre ou de pincer les 
légumes d’été et d’automne :

• melons
• navets
• céleris rave

• cornichons
• courgettes
• piments
• poireaux
• poivrons
• et bien sûr, les tomates

Astuce

Comme en mai, plantez un ou deux rangs de hari-
cots verts afin d’allonger votre période de récolte.

Les semis de juin en jardinière ou en pot

C’est le moment 
d’essayer ce qui 
vous fait plaisir : 
toutes les salades, 
les choux, les bro-
colis, les choux-

fleurs, les oignons jaunes « Paille des vertus » qui 
seront repiqués le prochain printemps, mais aussi 
: basilic, ciboulette, menthe, salades à couper, 
poivrons et piments, thym, poireaux d’hiver et to-
mates cerises.

L’entretien : « un binage vaut deux arrosages » ; 
poursuivez vos efforts de sarclage et de binage 
afin d’écarter les mauvaises herbes ; celles-ci ai-
ment le réchauffement du sol qui se produit en 
juin et en profitent pour empiéter sur l’alimenta-
tion et l’espace vital de vos légumes.

Commencez à butter pommes de terre pour déjà 
prévenir le risque de mildiou. Il menace aussi la 
tomate. Sont également à craindre : la teigne du 
poireau, la noctuelle du chou, l’altise, les pucerons 
et les limaces et escargots.

    Suite page 10

marselJardin dele
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14, 15 & 16 Juin

Festival de Vin et de Musique du 14 au 16 juin
Dimanche 16 juin - Vente dominicale

de 13h à 18h

Fraises Roesch

nnoottrree  eeqquuiippee  vous accueille
tous les jours pour la libre cueillette

Fraîches, sucrées, rouges à souhait

VVeennttee  ddiirreeccttee
aa  llaa  ffeerrmmee

6, rue Principale • MUSSIG 
03 69 27 50 51•06 16 26 46 69

wwwwww..ffrraaiisseessrrooeesscchh..ffrr

Du lundi au vendredi de 8h à 12h et de 13h30 à 19h
samedi de 8h à 17h et le dimanche de 8h à 13h

Ouvertures à vérifier sur notre site internet

©
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NORDHOUSE RN83 ouvert de 8h - 20 h : (site de la libre-cueillette)

NORDHOUSE - RIED de 10h30 - 18h : (Rond-Point Krafft/Plobsheim)

 GEISPOLSHEIM 10h30  - 18h30 : (Rue du Fort)

   CHATENOIS 10h30 - 18h30 : (Route de Sélestat)
Point de venteNordhouse - Ried

Site libre-cueilletteNordhouse RN83

et en nectar de fraises à nos stands deet en nectar de fraises à nos stands de

aujardindesfraises -aujardindesfraises - www.aujardindesfraises.frwww.aujardindesfraises.fr
Suite de la page 08
Astuce

Pour prévenir les attaques de mouches blanches, 
placez les ébourgeonnages de tomates dans le 
coeur de vos choux.

Les légumes à récolter en juin

Selon la météo, vous 
devez normalement 
pouvoir récolter ce 
que vous avez planté 
entre l’automne et le 
printemps :

• ail
• artichauts
• carottes
• choux d’été
• épinards
• fèves
• oignons blancs
• oseille
• petits pois
• radis
• mâche
• laitue
• cresson
• épinards
• radis
• salades (laitues, chêne, etc.)
• les dernières asperges
• les pommes de terre précoces ou en primeur
les herbes aromatiques (fines herbes, menthe, 
thym…). Nouez les tiges d’ail et/ou récoltez-les 
quand les feuilles sont jaunies.

Au jardin, en cas de forte chaleur :  pour que l’eau 
ne s’évapore en trop grande quantité et trop ra-

pidement, arrosez le soir. Idéalement, n’arrosez 
qu’une fois par semaine, directement au sol en 
évitant de mouiller les feuilles.

Les fruits à récolter en juin

Les premières fraises, framboises selon les ré-
gions, et cerises… sont enfin là ! Taillez vos 
arbres fruitiers si besoin, enlevez les feuilles qui 
masquent la lumière du soleil.

Le marque le retour des oiseaux et des pucerons 
attirés par la montée des sèves. Il faut donc pro-
téger vos plantes et vos arbres :

• Posez des filets sur toutes les baies et planta-
tions de framboises, groseilles, cassis.
• Revisitez les recommandations anti-pucerons.

Les travaux de jardinage pour la décoration

Supprimez les 
feuillages disgra-
cieux et les fleurs 
fanées des hé-
mérocalles et des 
autres plantes. 
Leur entretien fa-

vorise leur fleurissement et leur redonne ardeur à 
se développer.

La saison de la plantation est arrivée pour cer-

taines plantes comme l‘ipomée, la lavande, le 
sélénium, le cosmos, le myosotis, le soucis, ou 
encore le jasmin étoilé.

Les bulbes de printemps vous ont offert de ma-
gnifiques touffes feuillues et fleuries ; le temps 
est venu pour eux de patienter jusqu’à l’année 
prochaine. En juin, vous pouvez mettre en terre 
vos bulbes d’automne tels les dahlias ou crocus 
de saison.

La pelouse en juin

Si votre gazon devient un peu jaune, il est trop tôt 
pour l’arroser ; il pleuvra sûrement bientôt et la pe-
louse reverdira illico ; il est inutile d’utiliser l’eau à 
ce stade. En revanche, votre gazon peut recevoir 
de l’engrais gazon avec profit pour le renforcer et 
l’aider à verdir.

Publié avec l’aimable autorisation de

www.consoglobe.com
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Salle d’expo
sur rendez-vous 03 88 74 37 11

Nos points forts 

Originalité du produit
Diagnostic technique

La qualité de pose
HEWE FRANCE

LA QUALITÉ A UN NOM

LE BIEN-ÊTRE
CHEZ SOI

PVC • ALU • BOIS
Une entreprise Alsacienne !Une entreprise Alsacienne !
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HUTTENHEIM
ZA du Hairy

7 route de Strasbourg

hewe-france@orange.fr  -  www.hewe-france-fenetres.fr
Notre signature ?

SAVOIR-FAIRE & COMPÉTENCE
FONT LA DIFFÉRENCE

CONDITIONS ESTIVALES du 3 juin au 3 juillet 2024 
Le mois de la rénovation

Fenêtres - Volets - Portes
Fenêtres PVC, pack sécur et triple

vitrage OFFERT*
Optez pour le confort,
nous vous offrons la sécurité

Optez pour la QUALITÉ ALLEMANDE, contactez HEWE FRANCE !

Volets roulants Bubendorff*,
le volet infatigable... qui dure 
deux fois plus longtemps
que les autres...
Garantie 7 ans OFFERTE*
Simple... Sûr... Etonnant ...

Portes d’entrée aluminium,
création, personnalisation.  
Gamme HW         
modèles et RAL au choix,

options et TVA OFFERTES*
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  27 ans
d’expérience
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03 88 98 80 90 03 90 00 00 44 03 88 98 81 82
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ALLÉE
COUR 

TERRASSE

MINÉRALSTAR© NUAGE

NOUVEAUTÉ

12, rue André Kiener
68000 COLMAR

03 89 79 86 99

22, rue de l’Expansion
67150 ERSTEIN

03 69 06 77 46
daniel-moquet.com

TONTE • TAILLE • ELAGAGE • 
DESHERBAGE • PLANTATION • 
AMENAGEMENT EXTERIEUR  

06.71.67.67.32 
serviceclient.gh@gmail.com 

13 Allée Pierre PFLIMLIN, ERSTEIN 

www.groupehusser.fr 

VOTRE SPECIALISTE DU NETTOYAGE
ET DES ESPACES VERTS
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03 88 59 69 55
06 85 100 100
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GARAGE ALLHEILIG
Tél. 03 88 64 06 40 11, rue de l’étang   HINDISHEIM

Mécanique - Carrosserie - Peinture - Vente VO/VN

Matériel Espaces Verts

Large GAMME de 
matériels à BATTERIE

EGO

Garantie
5 ans

Exigez la qualité

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

Pour 1€ * de plus 5 ans de
garantie sur HRX et HRG thermique

* V
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LOCATION : Scarificateur • Motobineuse
Débroussailleuse • Tronçonneuse • Taille-haie

• Souffleur

Recharge Clim
(Gaz R134A)

7979€€  TTCTTC

©
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(Gaz R1234YF)

180180€€  TTCTTCA partir de
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Samedi 8 juin
ERSTEIN - Braderie de la Croix-Rouge
La vesti-boutique de la Croix-rouge située au 1 rue 
Louise Weiss à Erstein, organisera une braderie 
ouverte à tout public, le samedi 8 juin de 9 h à 
16 h sur le parking des bénévoles. Vente de vête-
ments, jouets et livres, le tout à petits prix! Les 
recettes de la braderie seront reversées à l’asso-
ciation « les semeurs d’Etoiles »
Dimanche 9 juin
NORDHOUSE - Grand rassemblement de 
véhicules anciens. L’association Les Tracteurs 
d’Antan de Nordhouse vous accueille dimanche 9 
juin pour son grand rassemblement de véhicules 
anciens (vieux tracteurs, vieilles voitures, ...). Un 
repas à table vous est proposé sur réservation à 
12h mais également de la petite restauration tout 
au long de la journée (grillades, ...). Plusieurs ani-
mations vous sont également proposées tout au 
long de la journée : balade à poney, mini ferme, 
concert et animation musicale et encore pleins 
d’autres surprises!!
BARR - L’amour en concert
Concert partagé de la Chorale Eranthis et de 
l’Orchestre des Violons de Barr. L’amour et la joie 
de vivre seront célébrés par ces deux ensembles 
dans un répertoire classique, moderne et 

contemporain. À 17h. Église Protestante de Barr. 
Plateau au profit d’Entr’aide de Barr.
Mercredi 12 juin
MATZENHEIM - Don du Sang
De 17 h à 20 h, une collecte de sang aura lieu dans 
les locaux de l école élémentaire « Les Tilleuls» 
de Matzenheim. A l ‘ issu du don, l ‘amicale vous 
proposera une collation : Barbecue / Crudités/ 
Dessert. Munissez vous de votre carte d identité 
et faites un geste solidaire pour sauver des vies !
Dimanche 16 juin
GERTWILLER - Marché aux puces
L’Amicale des Sapeurs-Pompiers organise son 27 
ème marché aux puces de 6h à 18h
ARTOLSHEIM - marché aux puces
Le Cercle St Maurice organise son 25ème marché 
aux puces de 6h à 18h. Emplacement : particulier 
12€ les 6m ; professionnel 20€ les 6m. Restaura-
tion et buvette assurées. Rens. et réservations, en 
soirée 06 46 27 67 41 - 03 88 74 90 42 ou arto.
puces@outlook.fr
Mardi 18 juin
BENFELD - Atelier séniors : Méditation
Profitez d’un moment de détente le mardi 18 juin 
de 14h à 15h pour faire de la méditation au centre 
social et familial AGF à Benfeld.
L’atelier est gratuit, les places sont limitées.
Inscription obligatoire au 03 88 74 44 13 ou par 
mail benfeld@agf67.fr
Jeudi 27 juin
BENFELD - Atelier séniors : gym énergétique
L’AGF Benfeld vous propose un atelier de gym 
énergétique le jeudi 27 juin de 14h à 15h.
L’atelier est gratuit et les places sont limitées.
Inscription obligatoire au 03 88 74 44 13 ou par 
mail benfeld@agf67.fr
Samedi 29 juin
DIEBOLSHEIM - Tournoi de sixte
L’Association Sportive Diebolsheim-Friesenheim 
organise un tournoi de sixte ouvert à tous à par-

tir de 9h. Inscription 20€ par équipe (remise de 
tickets conso en contrepartie) Lots à gagner pour 
les 3 premiers. Présence de la boutique du Racing 
Club Strasbourg Alsace et d’un membre du club. 
Petite restauration et buvette toute la journée. 
Inscription chez Cédric Gengenwin 06 17 33 62 41 
après 18h et Vincent Dullieux 06 64 34 69 27.
Dimanche 30 juin
SCHOENAU - Marché aux puces/Marché des 
créateurs. La Société de Musique Union Schoe-
nau organise son 1er marché aux puces autour 
de la mairie de Schoenau. Petite restauration et 
buvette toute la journée. Vous pourrez également 
rencontrer des créateurs locaux. Vous pouvez ré-
server votre stand avant le 25 juin à l’adresse mail : 
ecbo1972@gmail.com ou au 06 80 21 90 64

MANIFESTATION À BUT NON LUCRATIF :
Pour paraître dans le Marsel du mois de juillet/août, 
il suffit de vous enregistrer et rédiger votre manifes-
tation avant le mercredi 19 juin 2024
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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Un anti limace naturel : éloignez les 
limaces au jardin bio

Le jardinage bio consiste à utiliser des méthodes 
naturelles pour se passer de fongicides ou pes-
ticides. Voici un inventaire des techniques pour 
lutter contre les limaces. Lutter contre les limaces 
sans utiliser de produits chimiques, c’est possible. 
Et crucial, car l’environnement souffre de trop de 
pesticides. D’où l’intérêt des pesticides bio.

Recettes bio d’anti limace naturel

Les limaces sont des gastéropodes sans coquille 
externe apparente appartenant à l’infra-ordre des 
Stylommatophora. Elles peuvent mesurer de 1 à 30 
cm. Ce sont des animaux à sang-froid essentielle-
ment nocturnes qui s’activent par temps humide.

Du sable contre les limaces

Pour protéger vos plantations et vos jeunes 
pousses, voici un petit truc facile : répandez une 
bande de sable autour des zones à protéger. Cela 
suffira pour que rongeurs et limaces ne passent 
pas. Dans le même esprit, vous pouvez disposer 
autour des plantes à protéger du marc de café, de 

la cendre, des copeaux de bois ou de la sciure, qui 
feront barrage à tous les gastéropodes.

Un répulsif à la bière

Une soucoupe de bière mélangée à un peu d’eau 
disposée près des plantes à protéger et elles 
ne subiront pas d’attaque : les limaces qui vien-
draient y goûter vont s’y noyer. On n’aime pas du 
tout ce piège à limaces, trop cruel. Mieux vaut les 
éloigner plutôt que les tuer !

De la pomme de terre contre les limaces

Pour éviter que les limaces ne viennent dévaster 
votre potager, prenez des tranches de pomme de 
terre coupées en fines rondelles, alignez-les en les 
espaçant de 20 à 30 centimètres, puis posez une 
planche au-dessus. Les limaces se glisseront des-
sous, et vous n’aurez plus qu’à les récupérer.

Une dalle pour « récolter » les limaces

Poser, dans la zone où se trouvent les limaces une 
grosse pierre plate, ou une dalle sur la terre. Mé-
nagez des espaces entre le sol et la dalle, en la 
rehaussant par exemple avec un caillou. Le but est 
que les limaces s’y réfugient. Elles adorent un tel 
abri au milieu du potager. Il ne reste ensuite qu’à 
les déplacer ailleurs… Et répéter l’opération pen-
dant plusieurs jours de suite.

Un dôme anti limaces

Voici une astuce que nous livre Monique : « J’ai une 
autre astuce contre ces bestioles : je découpe 
des bouteilles plastique et je couvre chaque plant 
de salade, de radis, etc., avec. Ça forme comme 
une mini serre-dôme qui protège le plant le temps 

qu’il s’enracine bien en attendant qu’il devienne 
moins appétissant pour les limaces. Cette astuce 
réduit efficacement les dégâts ». Et comme elles 
n’ont rien à manger, elles ne viennent plus !

Évitez le mulching fréquent

Le mulching peut entraîner aussi une hausse de 
la population d’escargots et de limaces, particu-
lièrement si le temps est humide. De plus, il est 
nécessaire de tondre régulièrement, un ou deux 
fois par semaine, si nécessaire (selon les régions).

Le compagnonnage contre les limaces

Une plus grande biodiversité aide équilibrer les 
populations dans le jardin.

Favoriser les prédateurs naturels

La limace a des prédateurs naturels dont vous 
pouvez favoriser la présence. Vous pouvez ainsi 
ne pas faire la chasse aux reptiles inoffensifs (lé-
zards, orvets, etc., gourmands de limaces) et avec 
les hérissons.

Favoriser les plantes qui déplaisent aux limaces

La sauge, le thym, l’hysope en rangs bien com-
pacts aide à se protéger des limaces.

Le fenouil

Les salades sont épargnées par les gastéropodes 
quand elles sont plantées à proximité du fenouil. 
Effet, ce légume dégage une odeur qui les fait fuir.
On vous souhaite bonne chance avec les limaces 
et un beau jardin verdoyant !

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

marselJardin dele
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Partenaire GRDFÉnergies renouvelables
Chauffage - Climatisation

Ensemble maîtrisons l’Énergie ! 

35 rue de Benfeld
67230 Kertzfeld
03 88 58 52 11
contact@launaysav.fr
www.launaysav.fr

Profitez d’une remise
allant jusqu’à

40 sur votre projet
Offres exceptionnelles 
sur les adoucisseurs d’eau BWT, 
les climatiseurs Hisense 
& la robinetterie Carlo Frattini

%

Le prIntemps
de la

RénovatIon

VENTES PRIVÉES

Venez nous retrouver
lors de nos Ventes Privées
le jeudi 27.06.24 de 16h à 21h
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Pour 4 personnes

Ingrédients :
• 500 g de filet mignon de porc
  (un beau filet)
• 200 g de quetsches
• 50 g d’oignons ciselés
• 250 ml de fond brun
• QS de cognac
• QS de porto
• QS de sel et de poivre

Progression :
Parer le filet et le fendre en deux
dans le sens de la longueur, 
le farcir avec les quetsches,
l’assaisonner de sel et de poivre,
puis le ficeler.

Marquer le filet en cuisson sur toutes
ses faces dans une poêle avec
de l’huile bien chaude, puis le
débarrasser sur une grille.

Dans la même poêle, suer les oignons,
ajouter les quetsches restantes,
déglacer avec le porto et le cognac,
puis mouiller avec le fond brun.

Laisser mijoter 15 minutes, puis mixer
finement le tout à l’aide d’un mixeur
plongeant et rectifier l’assaisonnement.

Retirer la ficelle du filet, puis le mettre
dans un plat allant au four, napper le filet
avec une partie de la sauce et terminer
la cuisson au four à 180°C jusqu’à obtenir
une température de 63°C à cœur.

Couper des tranches de 2 à 3 cm d’épaisseur
et dresser harmonieusement sur assiettes
préalablement chauffées.

MÉDIÉVALES D’ESCHAU
La 11ème édition des Médiévales d’Eschau
se tiendra les 28 et 29 septembre 2024

• Les exposants (de produits artisanaux, du terroir et en 
lien avec la thématique médiévale) intéressés pour par-
ticiper à l’événement sont invités à se manifester au-
près du Groupement des Associations par courriel : medievaleseschau@gmail.com
• Pour les bénévoles souhaitant participer à l’organisation (jeux médiévaux, montage/
démontage), merci de contacter Marie-Paule au 03 88 64 03 76 ou
marie-paule.mary@eschau.fr
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LIBRE CUEILLETTE de FRAISES

chez CHRISTEN
67140 STOTZHEIM

03 88 08 06 97
Bientôt : Cerises, Framboises, Myrtilles

OUVERT TOUS LES JOURS DE 8h À 19h
même le dimanche

également à votre disposition, des fruits déjà cueillis, 
disponibles aux cabanes de Saint-Pierre, Obernai et Villé

et à la ferme.

www.fraiseschristen.com
ASPERGESASPERGES également disponibleségalement disponibles

Filet mignon de porc
aux quetsches séchées
selon la recette de Romain,

l’un de nos apprentis.
La famille de Romain

étant originaire
de Villeneuve-sur-Lot

à côté d’Agen, la recette
originale se fait,

bien entendu, avec des 
pruneaux.
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walter-stores.fr

KILSTETT - 67
5 rue de l’Industrie

 03 88 20 80 05

ALTORF - 67
ZA Activeum - 4 rue J. Auriol

03 90 41 09 90

OTTERSWILLER - 67
1 parc du commerce

03 88 70 54 55

IMLING - 57
ZA CAP Ouest - 8 r. de Nancy

 03 87 25 79 70

COLMAR - 68
18 rue des Métiers

03 89 20 82 25

RIXHEIM - 68
6 rue de Pologne
03 89 53 21 00

Découvrez notre 
confi gurateur en ligne !NOUVEAU 

SHOWROOM
ÉPINAL - 88

12 rue de la Bazaine
03 29 29 30 86

*Voir conditions des offres en magasin.

Du 08 juin au 13 juillet 2024

o� resLes
estivales !

STORES EXTÉRIEURS • PERGOLAS • BSO • VOLETS ROULANTS • PORTES DE GARAGE • CARPORTS • STORES INTÉRIEURS
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Escaliers Métalliques n Portes 
Portails n Garde-Corps n Grilles

Rampes n Barreaux de Fenêtres n Réparations

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

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

Découpe de profilés acier et tôle
Pliage sur mesuresire

t n°
 82

3 5
66 

781
 00

014

réparations
soudure

aluminium

MOLSHEIM 
Tél. 03 88 38 32 99 
www.jost-sa.com

LE RÊVE AMÉRICAIN
À PARTIR DE

LE CHOIX DES PROS
116 € ttc

/ mois
Location avec option d’achat
après un 1er loyer majoré de 1799,80€

Offre valable du 1er janvier au 31 décembre 2024.

CONDITIONS EN MAGASIN

Sportsman 570

INFO • INFO • INFO • INFO • INFO • INFO • INFO
Chers annonceurs et lecteurs,

retrouvez le Marsel de Juillet et d’Août
désormais en UN SEUL NUMÉRO !!

marsellecture de la
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Week-end des 8 et 9 juin
Baeckeoffe à l’alsacienne   ............................................................................ 17€

Dos de porcelet  ......................................................................................................... 15€

Pâtes farcies de la mer  .........................................................................................  16€

Fricassée d’escargots aux herbes  ................................................................... 17€

Travers de porc du Mont Ventoux  .................................................................  16€

Gardiane de taureau  .............................................................................................  16€

Saltimbocca de veau  .............................................................................................. 17€

Coquelet glacé au miel et épices  ...................................................................  16€

Magret de canard à la rhubarbe  .....................................................................  18€

Filets de perche d’eau douce  ............................................................................ 19€

Week-end des 15 et 16 juin - Fête des Pères
Mignon de porc en croûte et à la moutarde  ............................................ 17€

Civet de lapin  .............................................................................................................  16€

Carré de veau aux morilles  ...............................................................................  24€

Rumsteack d’agneau aux herbes fraîches  ...............................................  18€

Dos de biche Grand Veneur  ............................................................................... 19€

Risotto d’été aux noix de St Jacques  ........................................................... 22€

Matelote de l’Ill aux morilles  ............................................................................. 28€

MENU DE LA FÊTE DES PÈRES

Le menu complet : A emporter 38€ OU Sur place 42€
Entrée et plat : A emporter 32€ OU Sur place 35€
Plat et dessert : A emporter 28€ OU Sur place 31€

Plat seul, avec salade : A emporter 22€ OU Sur place 25€

Variation de terrines de gibier, petites garnitures, chutney de griottes
OU

Assiette baltique - duo de saumons gravlax et tartare,
grosse crevette, haddock fumé

--------
Surprise de bœuf aux baies Sitchuan, légumes d’été,

pommes croquette
OU

Filet de truite saumonée d’Alsace, beurre blanc au crémant d’Alsace,
julienne de poireaux et tagliatelles larges

--------
Duo de mousses - chocolat noir et chocolat blanc, fruits rouges

OU
Charlotte cerises et pistaches, fruis frais

Au Restaurant : plus carte et menu Enfant

Week-end des 22 et 23 juin
Bouillabaisse comme à Marseille  ............................................................. 22€

- Avec soupe de poisson -  ................................................................................... 28€

Lewerknepfle de foie de veau  ........................................................................... 19€

Emincé de veau zurichoise  ................................................................................  16€

Jambon braisé en croûte  ..................................................................................... 15€

Bouchée à la reine  ................................................................................................... 15€

Bouchée aux fruits de mer et poissons  .....................................................  18€

Tête de veau  ...............................................................................................................  16€

Truite portion au bleu  ...........................................................................................  16€

Truite portion aux amandes  .............................................................................. 17€

Cuisse de canard aux épices douces  ...........................................................  16€

Ribs de bœuf braisées  ..........................................................................................  16€

Brochette aux trois viandes et chipolotas  ................................................  18€

Faux filet de bœuf français au beurre de cèpes  ..................................  20€

Week-end des 29 et 30 juin
Bœuf gros sel  ....................................................................................................  16€

- Avec potage -  ..........................................................................................................  18€

Petit salé aux lentilles  ............................................................................................ 15€

Chili con Carne  ........................................................................................................... 15€

Tendron de veau  ......................................................................................................  16€

Cordon bleu de veau  .............................................................................................  18€

Saltimbocca de volaille  ........................................................................................  16€

Friture de carpe .......................................................................................................... 17€

Linguine aux sot-l’y-laisse de volaille ............................................................ 15€

Linguine aux fruits de mer  ................................................................................  18€

Cuisses de grenouilles  ........................................................................................... 17€

Poire de bœuf à l’échalote  .................................................................................. 17€

Plats permanents
Rossbiff - garniture + 2,50€ -  ...............................................................................    12€

Friture d’éperlans -petite-   ....................................................................................   9€

 -grande avec salade de pommes de terre-   ..........................................   14€

Saumon gravlax, fromage blanc, pommes sautées   ................................    16€

Entrecôte française, beurre d’herbes, frites, salade   ................................    17€

Burger de bœuf - Emmenthal ou Munster-, frites, salade   ...............  12,50€

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

Filet de sandre, tagliatelles  ................................................................................  16€

Duo de harengs ou merlans frits au vinaigre, pommes vapeur ...  14€

Anguilles marinées - salade de pdt + 2,50€ - ............................................  18€

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

Pour RÉSERVER : 03 67 29 05 05

Les plats à emporter ou livrés - sur place +3€

©
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FORMULE TARTES FLAMBÉES
TOUS LES SOIRS

1 achetée = la même OFFERTE
Sur place et à emporter - Profitez-en !!
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Quel est l’impact environnemental 
des panneaux solaires

L’énergie solaire sur le gril

Climat, Nucléaire

Comme les autres énergies renouvelables, le pho-
tovoltaïque a ses détracteurs qui n’hésitent pas à 
mêler vraies rumeurs et fausses infos sur son im-
pact environnemental. Petit éclairage sur l’énergie 
solaire, pour distinguer le vrai du faux.

Fabriquer des cellules photovoltaïques, ça pollue ?

Comme tout produit industriel, une cellule pho-
tovoltaïque est nécessairement constituée de di-
vers matériaux dont l’extraction n’est pas neutre 
du point de vue environnemental et social. La 
production de panneaux solaires en Chine, forte-
ment encouragée par les subventions d’État, a ex-
plosé ces dernières années et a contribué à faire 
baisser considérablement les prix, trop souvent 
au détriment des salarié-es des usines de produc-
tion et de la nature.

En Chine, en plus des bas salaires et des condi-
tions de travail extrêmes, des scandales de rejets 
massifs dans l’atmosphère de poudre de silicium 
(matière première de la cellule photovoltaïque, 
disponible en abondance), et de pollution causée 
par les opérations de raffinage du silicium ont été 
dénoncés et documentés au cours des dix der-
nières années.

Il est pourtant aujourd’hui possible de limiter 
considérablement les impacts environnemen-
taux et de recycler les produits issus des opé-

rations de raffinage, ce que font de plus en plus 
d’entreprises. Les innovations dans les techniques 
d’extraction et de raffinage ont permis également 
d’importantes améliorations.

Les producteurs européens – dont les Français – 
ont aussi un rôle à jouer dans la prise en compte 
des impacts environnementaux de la filière pho-
tovoltaïque tout au long de la chaîne de produc-
tion. Citons par exemple le cas de l’entreprise Vol-
tec Solar dont les panneaux solaires produits en 
Alsace à Dinsheim-sur-Bruche présentent un taux 
de recyclabilité proche des 100 % – une solution 
pour limiter les besoins de matières premières.

Les panneaux solaires, ça se recycle vraiment ?

Oui, le recyclage des panneaux solaires s’est 
considérablement développé et doit encore être 
encouragé. Aujourd’hui, au terme de leur durée de 
vie optimale (estimée à environ 25 ans, période 
au cours de laquelle au moins 80 % de leur puis-
sance initiale est garantie) les panneaux photovol-
taïques, qu’ils aient été construits en Chine ou en 
Europe, sont recyclables entre 95 et 99 % pour la 
plupart des constructeurs.

Des filières du recyclage des panneaux photo-
voltaïques s’organisent en France et en Europe, 
notamment depuis la création en 2007 de l’as-
sociation PV Cycle qui regroupe des fabricants 
européens de panneaux photovoltaïques pour 
organiser la collecte et le recyclage. Depuis 2014, 
fabricants et importateurs de panneaux photovol-
taïques ont pour obligation légale de reprendre 
gratuitement les équipements solaires en fin de 
vie. Et ils sont tenus de participer financièrement 
à la collecte et au traitement des déchets. Ces 
efforts non seulement limitent les besoins en 
matière première mais réduisent également la 
dépendance vis-à-vis des panneaux solaires im-
portés de Chine.

Et les terres rares dans les panneaux solaires, 
alors ?

Contrairement aux idées reçues, la grande majori-
té des panneaux photovoltaïques ne contiennent 
pas de « terres rares », ces groupes de métaux 
(utilisés notamment dans des smartphones…) 
dont l’extraction et le raffinage sont très polluants.

La très grande majorité des panneaux solaires 
sont constitués de silicium cristallin, élément 
que l’on extrait du sable ou du quartz et qui, 
comme le verre, est 100 % recyclable. Ces pan-
neaux solaires contiennent aussi des éléments 
en argent, en aluminium ou en cuivre et, selon les 
modèles, du plastique. Ils couvrent 90 % du mar-
ché du solaire. 

D’autres technologies photovoltaïques ont re-
cours à des métaux rares et controversés (et non 
des « terres rares »), mais elles concernent moins 
de 10 % du marché. Des cellules de 3ème généra-
tion constituées de molécules organiques sont 
aussi à l’étude.

Dans le monde, la principale source de consom-
mation des éléments appelés « terres rares » re-
vient au matériel des nouvelles technologies de 
l’information : tablettes, smartphone, etc… On en 
trouve aussi dans chaque centrale à charbon, gaz 
ou nucléaire. Cette consommation grandissante 
est inquiétante car l’extraction minière de ces élé-
ments cause de nombreux dégâts sociaux et en-
vironnementaux. Mais pour le coup, les panneaux 
solaires n’y sont pour rien.

Publié avec l’aimable autorisation de www.greenpeace.fr

marselecolo dele '
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12 aliments à connaître pour gri-
gnoter sans grossir

Quand l’un des trois repas n’a pas été suffisant, 
on peut tous ressentir une petite fringale en 
cours de journée. Cependant, chez certains, ces 
petits creux sont quasi systématiques en milieu 
de matinée, l’après-midi ou le soir après le repas. 
Toutefois, il n’est jamais bon de s’adonner au gri-
gnotage, surtout quand on souhaite maigrir ou 
en tout cas garder la ligne. On a en effet vite ten-
dance à prendre cette mauvaise habitude et donc 
à prendre du poids. Voici quels aliments privilégier 
pour grignoter sans grossir.

Bon à savoir : On a tendance à confondre la sen-
sation de soif avec la sensation de faim. Buvez un 
peu d’eau et attendez quelques minutes. Si vous 
ressentez un apaisement de vos sensations, c’est 
que votre corps avait soif et vous envoyait de 
mauvais signaux par cette envie de grignoter.

1) La pomme ou l’abricot bio

C’est bien connu : la 
pomme est une ex-
cellente collation qui 
peut au passage aider 
à réduire le cholesté-
rol. Lorsque c’est la 
saison, l’abricot est 
une belle alternative 
à la pomme contre les 
fringales. Après des 

mois à ne manger que des pommes en hiver, ça 
fait du bien de changer ! Riches en carotène et 
en vitamine, 2 à 3 fruits suffiront en plus à calmer 
votre faim.

2) Les fruits à coque

Ils sont parmi les aliments les plus connus pour 
grignoter sans grossir. Et leur réputation n’est 
pas volée ! En effet, ils apportent des fibres qui 
favorisent cette sensation de satiété. Par, ailleurs, 
ils apportent des vitamines B, des glucides, des 
oméga-3 et des sels minéraux. Une petite poi-
gnée de ces douceurs croquantes non salées suf-
fira à apaiser votre faim.

3) L’œuf dur

Vous avez tendance 
à avoir faim quand 
vous faites à manger ? 
Vous avez souvent 
envie de manger 
un petit encas salé ? 
Alors, optez pour 
l’œuf dur plutôt que 
pour le saucisson ou 

le fromage à l’apéro. Très protéiné et riche en vita-
mine A, c’est un mets plus sain et plus rassasiant !

4) Le yaourt nature ou le fromage blanc

Le yaourt présente plusieurs avantages : il désal-
tère, car il est riche en eau. En outre, c’est une 
source de calcium et de protéines non négli-
geable. Toutefois, veillez à ne pas le prendre trop 
sucré (sans miel, sucre ou confiture donc) ! Préfé-

rez la version nature ou alors le fromage blanc, par-
faits à tout moment de la journée pour grignoter 
sans grossir.

5) La banane, mais pas n’importe laquelle

Nous vous conseillons de 
mettre à l’honneur la banane 
fressinette qui favorise la 
sensation de satiété. Et en 
bonus, c’est aussi une excel-
lente source de glucides et 
de vitamines B6 et C.

6) Du poulet froid ou du jambon blanc

Il est peu gras, riche en protéines et rassasiant. 
C’est un encas que l’on peut consommer lorsque 
la préparation du repas nous donne une petite 
faim ou que l’on a envie de salé. Sinon, prenez une 
simple tranche de jambon. Préférable au saucis-
son ou au fromage, il sera moins gras et apportera 
lui aussi des protéines. De quoi patienter plus sa-
gement avant le repas…

7) L’ananas

Si ce fruit plein d’exotisme est 
excellent pour grignoter sans 
grossir, c’est avant tout parce 
qu’il est riche en fibres. Très 
rassasiant, il va aussi apporter 
des vitamines.

marselnutrition de la
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POUR PLUS D’INFORMATIONS STORDIF - 22 RUE DE LA GARE - 67120 DUPPIGHEIM - 03 90 40 29 20 - www.stordif.fr - contact@stordif.fr

Nouveauté 2024 : Nouveauté 2024 : 
MoustiluxMoustilux

AVANTAGES :

Écologique et 
silencieux

Confort extérieur 
assuré

Concentre le CO2 
présent dans l’air 
pour attirer les 
moustiques et les 
capturer

TOILESMOTEURS

 STORE INTÉRIEUR STORE INTÉRIEUR

MOUSTIQUAIREMOUSTIQUAIRE

OUVERTURE DU  
SHOWROOM
du lundi au vendredi 
de 9h-12h et 14h-18h 

samedi de 10h-12h et 
14h-17h
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-15% 

STORES*

EXTÉRIEURS-25% 

VENEZ DÉCOUVRIR VENEZ DÉCOUVRIR 
notre gamme complète de produits 
et de solutions pour un été parfait !

OFFRE DE   
PARRAINAGE
Vous êtes un ancien client Stordif ? 
Devenez parrain de vos amis et 
bénéficiez d’un chèque de 150€ 
offert.

150€ À GAGNER**

*Offre valable jusqu’au 30 juin 2024
**Offre de parrainage valable du 1 juin 2024                       
au 31 août 2024. Chèque versé une fois le 
devis signé et le produit posé. 
Offre valable uniquement sur les stores 
extérieurs et pergolas.

7, rue d’Enghien 

67860 RHINAU 
06 800 211 89

Installations et rénovation
de salle de bains

Equipement pour personne
à mobilité réduite
• Chauffage gaz

• Pompe à chaleur  • Solaire
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Suite de la page 28
8) La carotte bio

Crue, elle force la 
mâchoire à faire 
des efforts de mas-
tication. Or, cette 
impression de 
beaucoup mâcher 
enverra un signal 

de satiété au cerveau. Adoptez donc vite les lé-
gumes crus qui croquent à l’apéro, et notamment 
la carotte, riche en fibres et bêta-carotène !

9) Une tranche de pain

Le pain peut consti-
tuer une bonne 
collation sous plu-
sieurs conditions. Il 
faut résister à l’en-
vie d’ajouter des 
choses dessus. 

Souvent, on le recouvre de fromage, de charcute-
rie ou de chocolat très sucré. On perd donc vite le 
côté sain… En outre, il vaut mieux le préférer com-
plet ou semi-complet, si possible aux noix. Ce 
coupe-faim vous apportera les fibres et glucides 
nécessaires pour calmer votre faim et vous faire 
patienter jusqu’au repas sans culpabiliser.

10) Les fromages à pâte dure

Les grans ama-
teurs de fromage 
le savent : ce n’est 
pas l’encas le plus 
léger et le plus 

sain qui soit ! Toutefois, si vous ne vous voyez pas 
vous en priver, vous pouvez toujours faire les bons 
choix. Optez donc pour un grignotage à base de 
fromages à pâte dure pour stopper la faim sans 
grossir. L’emmental ou encore le parmesan frais 
vous apporteront en outre du calcium et des pro-
téines.

11) Les fruits séchés

Les becs sucrés ont le plus grand mal à trouver 
de quoi grignoter sans grossir ! Outre les fruits, ils 
peuvent s’essayer aux fruits séchés qui sont riches 
en sels minéraux. Sans en abuser, il est donc pos-

sible de se tourner vers les abricots secs, les rai-
sins secs ou encore la chips de banane.

12) Le chocolat pour finir en beauté cette liste 
d’aliments pour grignoter sans grossir

Voilà qui ravira les gour-
mands de tous bords 
et qui redonne le mo-
ral ! Le chocolat noir à 
70% de cacao minimum 
présente de nombreux 
bienfaits. Il apporte 
des antioxydants, du 
magnésium et prend 
soin en douceur de 
votre cœur. Nous vous 
conseillons bien sûr de 

ne pas en abuser comme pour le reste. Toutefois, 
vous vous rendrez vite compte que faire fondre un 
carré de chocolat sur la langue en le suçant (au 
lieu de le croquer) n’a pas son pareil pour envoyer 
des signaux de plaisir au cerveau. Miam !

Comment limiter les grignotages intempestifs 
en journée ou en soirée ?

Limiter les grigno-
tages intempestifs 
en journée ou en 
soirée peut être un 
défi, mais il existe 
quelques conseils 
pour vous aider à 

y parvenir, pour réduire votre appétit et calmer la 
faim.  Les grignotages intempestifs s’expliquent 
souvent par des émotions telles que le stress, 
l’ennui ou l’anxiété. Alors, essayez d’identifier les 
déclencheurs émotionnels qui vous poussent 
à grignoter et trouvez des stratégies alterna-
tives pour y faire face, comme la méditation, 
la marche ou la lecture. Pratiquez également la 
pleine conscience afin de mieux comprendre vos 
signaux de faim et de satiété. Pour ce faire, avant 
de vous plonger dans un snack, prenez quelques 
instants pour évaluer si vous avez réellement faim 
ou si vous mangez par habitude ou par ennui. Vous 
pouvez aussi tenir un journal alimentaire pour vous 
aider à prendre conscience de vos habitudes ali-
mentaires et à identifier les moments où vous 
avez tendance à grignoter. Cela peut vous aider 

à apporter des ajustements à votre alimentation 
pour réduire les grignotages inutiles.

Par ailleurs, établissez des horaires de repas régu-
liers que vous suivrez scrupuleusement. Manger à 
des heures fixes tout au long de la journée évitera 
les fringales entre les repas. Cela permet surtout 
de maintenir votre glycémie stable, de réduire le 
désir de grignoter et d’aider votre organisme à 
prendre de bonnes habitudes. Lors de ces repas, 
assurez-vous aussi de choisir des aliments nutri-
tifs et rassasiants.

Optez donc pour des aliments riches en nutri-
ments comme des fruits, des légumes, des noix, 
des graines complètes, des fibres et des proté-
ines maigres, le tout au sein d’assiettes variées. 
Cela vous évitera d’avoir faim trop vite… et donc 
de craquer !

Si vous savez que vous avez tendance à grignoter 
à certaines heures de la journée, prévoyez égale-
ment des collations saines à portée de main. Avoir 
des options prêtes à consommer comme des cru-
dités avec une trempette de yaourt grec ou des 
tranches de pomme avec du beurre d’amande 
peut vous aider à éviter les choix moins sains. Pour 
finir, limitez les tentations. Éloignez les aliments 
tentants de votre champ de vision et évitez de les 
stocker dans votre maison. Si vous avez moins d’ali-
ments transformés et riches en calories à portée 
de main, vous serez moins tenté de les manger !

Si vous êtes très gourmands et facilement frus-
trés par les régimes, pensez tout de même à vous 
permettre des petits craquages pour éviter une 
grosse frustration qui vous pousserait à craquer 
et manger un paquet de bonbons ou de chips en-
tier, ou de finir toute la tablette de chocolat d’un 
coup. Par exemple, dans une assiette, associez les 
gourmandises sucrées pas très saines qui vous 
font plaisir avec du yaourt grec ou du fromage 
frais accompagné de fruits, de pop corn nature 
et/ou de noix ou encore du houmous maison (ou 
du cottage cheese) avec des légumes en accom-
pagnements d’une poignée de vos chips grasses 
préférées. Ainsi, vous vous faites plaisir tout en 
vous calant bien et en gardant un certain équilibre.

Publié avec l’aimable autoriation de
 www.astucedegrandmere.com
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N’attendez plus, contactez-nous :
24, rue de la Filature - 67600 SELESTAT

03 88 82 49 22
Votre spécialiste en chauffage, isolation,

climatisation et solaire dans le Grand Est ! ©
 J
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nsSHOWROOM ouvert :

du lundi au vendredi
de 9h à 12h et de14h à 17h

Etude personnalisée à domicile
gratuite et sans engagement

lia.fr

Augmentez les performances énergétiques
de votre maison en toute simplicité

Lia spécialiste de la rénovation énergétique à vos cotés dans le Grand Est :
• 50 ans de savoir-faire en chauffage, isolation, climatisation, solaire,
accompagnement en rénovation globale et performante,

gestion et optimisation des subventions.

ACTUELLEMENT
CONDITIONS SPÉCIALES
pour la rénovation énergétique

des copropriétés ...
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MAGASIN
Peintures, Peintures écologiques,
   Papier peint, Décoration, Murs/Sols, Outillage

Vente aux particuliers
-10%-10%

PROFITEZ
de votre

PROMOTION

sur vos peintures plafonds
EASY ONE MAT

durant le mois de juin

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

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

contact@utter67.fr - www.utter67.fr

ARTISAN FABRICANT DEPUIS PLUS DE 80 ANS

sursur
mesuremesure

COMMUNIQUER c’est IMPORTANT

Artisans, Commerçants ou PME, 

faites connaître votre entreprise,

vos produits ou vos prestations,

MONTREZ QUE VOUS EXISTEZ

Allo Marsel ? 03 88 74 11 10
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Venez visiter la plus grande exposition de granite 
du Sud de l’Allemagne…
…avec des plans de travail massifs de 4 cm. 
Avec notre qualité de produit unique, du personnel 
spécialement formé et une grande surface d’exposition,
nous sommes le n°1 dans le Sud de l’Allemagne !

Nous recherchons des 

personnes qui évalueront 

la qualité de nos cuisines !

Chez nous,  
le LUXE EN CUISINE 

est abordable !!!

Tél.:
00 49 7821 9657 0

Lun.–ven.
9h30–19h00

Sam.
10h00–18h00

Möbel Hugelmann GmbH | Rainer-Haungs-Str. 1 | 77933 Lahr

www.cuisineequipee-hugelmann.frLe N° 1 des cuisines en granit du Rhin supérieur

E35

Lahr
56

Strasbourg
36 mn Kehl

25 mn

Benfeld
33 mn

Friesenheim
33 mn

Mahlberg
15 mn

Plobsheim
29 mn

Erstein
28 mn

Obernai
49 mn

  A 5

Au bord de 
la A5/E35, 
à côté de la 
sortie Lahr

A5

➊ Valable pour les cuisines nouvellement planifi ées sur toutes les parties en bois. N’est pas valable pour les
appareils électroménagers, le granite, MIELE et ALNO. Ne peut pas être combiné avec nos autres promotions.

sur des CUISINES planifiées
individuellement

40%
de remise
maison

➊ 13,5%
SUPPLEMENTAIRES

+
de remise d‘achat négociant

➊

Plus de 
30 variétés

de granit sont
exposées !

En raison de l‘affluence probable, il est préférable de prendre UN 
RENDEZVOUS SANS ENGAGEMENT pour la planification de votre 
nouvelle cuisine en appelant

Venez visiter la plus grande exposition de granite du Sud de l’Allemagne …
… avec des plans de travail massifs de 4 cm. Avec notre qualité de produit unique, 
du personnel spécialement formé et une grande surface d’exposition, 
nous sommes le n°1 dans le Sud de l’Allemagne !

Livraison

GRATUIT !
Métré sur place

GRATUIT !
Contrôle après 1 an

GRATUIT !

Chez nous, le LUXE EN CUISINE 
est abordable !!!CUISINES

À PRIX DIRECTS DU FABRIQUANT !30
Nous renouvelons l’ensemble de notre exposition de 
cuisines et commandons 120 nouvelles cuisines.
A cause de ce volume de commande gigantesque, nous 
recevons de la part de nos fabricants des avantages d’achat 
sensationnels. Profitez-en !

ATTENTION : offre valable jusqu’au 12/10/2019 !

Xavier Bohn au 06.74.27.85.85

« Nouveau ! M. Wernert vous conseille sur 
votre nouvelle cuisine ainsi que sur les
meubles directement à votre domicile. Prenez 
un RENDEZ-VOUS SANS ENGAGEMENT en 

appelant 06 37 37 26 11 » 

Hugelmann, 
pourquoi payer 

plus cher ?

 

GRATUIT !Métré sur place
Livraison

Contrôle après 1 an

Plus de 30 variétés de granit sont exposées !

Gérant
Rainer Hugelmann

Chez nous, vos souhaits sont 
une « affaire de direction » !

Du prix jusqu’au service  
clients, je suis personnellement 
là pour vous ! Contactez-moi 

directement au 
chefsache@hugelmann.de
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marselCoup de pouce dele

VENTE • RÉPARATION • LOCATION
NEUF ET OCCASION
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31 rue de Diebolsheim - 67600 Bindernheim
03.88.85.40.09 - contact@schweitzer-sas.fr

 

Portes 

Fenêtres 

Volets 

Garde-corps

Portails

Clôtures 

Portes de garages

Automatismes

Verrière type Atelier

 

Menuiserie Aluminium & PVC - Métallerie



©
le

 J
ou

rn
a

l d
e 

le
 J

ou
rn

a
l d

e 
m

a
rs

el
 

m
a

rs
el

 - 
To

us
 n

os
 a

nn
on

ce
ur

s 
pr

op
os

en
t u

n 
de

vi
s 

gr
at

ui
t s

ur
 d

em
an

de
 - 

ph
ot

os
 n

on
 c

on
tr

ac
tu

el
le

s 
: ©

12
3R

F 
- ©

 S
hu

tt
er

st
oc

k 
-s

ou
s 

ré
se

rv
e 

de
 fa

ut
es

 d
e 

fra
pp

e 
- n

e 
pa

s 
je

te
r s

ur
 la

 v
oi

e 
pu

bl
iq

ue

70
.5

00
 e

xe
m

pl
ai

re
s

JU
IN

 2
02

4 
n°

19
2

Du professionnel au particulier en Alsace Centrale
Retrouvez les marsel sur www.lejournaldemarsel.fr
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