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Ilale vent en poupe, le jedne intermittent | On nous vante ses bienfaits dans
beaucoup darticles ou de magazines. Pourtant, je suis plus réservée quant &
sa mise en pratique et je ne trouve pas que ce soit toujours une bonne idée.
Je vais vous expliquer pourquoi.

C'est une période pendant laquelle on ne va pas manger dans la journée. En
général, on mange sur une période de 8 heures et pendant une durée de 16
heures on va jeliner. On va par exemple sauter le diner ou le petit déjeuner.

Tout d'abord, je rencontre beaucoup de consultantes qui ne mangent pas as-
sez. Leur apport calorique de la journée n'est pas suffisant. Elles ne mangent
pas assez de protéines, pas assez de bons gras. Elles sont en surpoids et
pensent presque toujours que c'est un exces de calories qui est a l'origine
de ce poids. Ce n'est pas aussi simple. Je trouve que les restrictions alimen-
taires peuvent vite se muer en trouble du comportement alimentaire, c'est
une des raisons pour laquelle je ne recommande pas le jeline intermittent.
Certaines personnes se sentent trés bien en éliminant un repas dans la jour-
née, du moins au début. C'est surtout valable pour les hommes qui ont un
systeme hormonal trés différent de celui des femmes. Voila d'ol viennent
mes réticences | Ils vivent beaucoup mieux le fait de jetiner le matin que les
femmes. Les études nous montrent que jedner le matin pour les femmes est
néfaste. Cela perturbe considérablement le cycle : probleme de fertilité et
regles douloureuses pour ne citer qu'eux. Cela peut méme conduire a une
prise de poids car le métabolisme peut étre bouleversé.
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Je conseille plus volontiers de manger le matin, si on peut du salé avec des
protéines et des bons gras. La glycémie est plus stable, il y a moins d'envies
de sucre dans la journée, moins d'irritabilité et de coup de pompe.

Sivous n'avez pas faim, ne vous forcez évidemment mais on pourra se poser
la question du repas du soir. Est-il trop lourd, est-il pris trop tard ? On peut
aussi se questionner sur la bonne santé du foie ou sur un cortisol trop élevé ?
Longtemps diabolisés, pensez aux ceufs, c'est une merveilleuse protéine ! Jai
de trés bons retours d'expérience avec le petit déjeuner salé et protéiné. On
me parle souvent d'un regain d'énergie, d'une bonne satiété jusqu‘a midi et
méme de quelques kilos envolés.

Sivraiment vous tenez a continuer le jeine intermittent et que vous étes une
femme, ne le faites pas le matin, déplacez votre fenétre alimentaire du matin
a la fin d'aprés-midi.

Enfin je terminerais en vous disant que pour moi un jeline ce n'est pas un
moyen de perdre du poids. Ce n'est pas dans cette optique qu'il faut le
considérer. Un jeline c'est une pratique qui doit étre encadrée dans le but
de nettoyer son organisme et de le mettre au repos. Je vous parle des pra-
tiques de plusieurs jours. Il y a une descente alimentaire a faire et une reprise
a faire apres. Pour perdre du poids, beaucoup de facteurs sont a prendre
en compte, le plus difficile étant de trouver la cause du surpoids. Ne vous
lancer pas dans des pratiques sans étre guidé sous peine de détruire votre
métabolisme.

Je vous souhaite un bel automne,

Delphine PIERRON

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

I] : Naturopathie & Réflexologie Plantaire Delphine Pierron
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NOUS CONSTRUISONS POUR VOUS 18 SUPERBES APPARTEMENTS 2 ET 3 PIECES
AU CALME DANS UN SECTEUR PAVILLONNAIRE
LARGE TERRASSE ou JARDIN exposés SUD
Garage, parking voiture + vélo - Stationnement pré-équipé IRVE @
Acceés sécurisé par visiophone

Prés d'ERSTEIN _

DANS LE CADRE DE NOS ACTIVITES
DE PROMOTION IMMOBILIERE
ET D' AMENAGEMENT FONCIER,

O i NOUS ACHETONS
pramspsatessonn | PAIEMENT COMPTANT

POSSIBILITE USAGE PROFESSIONNEL TERRAINS MEME NON VIABILISES,

104 000,00 € Hono charge vendeur MAISONS ET CORPS DE FERME

RHINAU

MAISON DE 8 PIECES + DEPENDANCE
205m?, salon/séjour 68m?, 4 ch,
véranda, 2 sdb, gge, cave, cour dépen-
dances, jardin, 14,7 ares, dpe E

441 ooo'oo € Hono charge vendeur

MAISON DE 7/8 PIECES
200m? , salon/séjour 42m?, cellier,

5 ch, véranda 15m?, garage double, ss sol

aménagé, jardin, cour 8,2 ares, dpe C,

430 ooo,oo € Hono charge vendeur

MAISON DE 4/5 PIECES A RENOVER

85m?, salon/séjour/cuisine équipée 40m?,
3 ch, garage, jardin, piscine, 7,08 ares,

chauffage fioul/pellets, dpe E

345 ooo,oo € Hono charge vendeur
BENFELD - 03 88 74 05 07 * www.immo-reibel.com
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Les aliments a manger le soir et ceux a éviter

Que manger ce soir ? « Diner
comme un mendiant » pour ne
pas grossir, éviter les protéines
animales... Des idées regues

? Petit tour d'horizon des ali-
ments a privilégier et a éviter a
I'heure du diner.

Et si bien dormir commengait par manger ce qu'il faut le soir ? Certains types
daliments sont tout indiqués pour calmer un cerveau qui turbine quand d'autres pro-
voquent un inconfort rendant peu propice une bonne nuit réparatrice.

Que manger le soir ? 5 aliments a privilégier
Ne pas manger le soir n'est pas une bonne idée : pour bien dormir, mieux vaut man-
ger léger le soir, mais correctement.

Les pates complétes

Pour bien dormir, adoptons une alimen-
tation de sportif | Manger des pétes le
soir n'a rien de farfelu & condition de

les choisir complétes, de les manger al
dente et... de ne pas les noyer de sauce
industrielle.

Une étude du Brigham and Women's Hospital publiée par The Lancet indique que
la consommation de pates facilite I'absorption du tryptophane, le précurseur de

la sérotonine qui régule I'humeur et de la mélatonine, la fameuse hormone du
sommeil. On a également montré que certains aliments ont une influence directe
sur la qualité du sommeil.

Les fruits a coque et graines

Les amandes riches en magnésium et les noix de Grenoble riches en tryptophanes
sont & intégrer a vos menus du soir si vous avez du mal a dormir. Le magnésium
permet aux muscles de se relacher ce qui favorise un bon sommeil. En outre, les
protéines végétales permettent de stabiliser le taux de sucre dans le sang, signal
pour 'organisme de passer en mode digestion et repos.

A mélanger avec des graines de courges qui contiennent elles aussi des trypto-
phanes pour dormir comme un bébé |

Manger une banane le soir pour mieux dormir ?

La banane est en effet un super aliment pour prendre soin de ses nuits. Riche en
magnésium et potassium, elle aide le corps et le systéme nerveux a se relacher. La
banane contient elle aussi du tryptophane qui favorise I'endormissement.

Les légumineuses

Riches en glucides, les [égumineuses comme les lentilles, pois chiches ou haricots
se métabolisent lentement. Elles ont ainsi un effet sédatif. Ces protéines végétales
ne sont pas stimulantes, contrairement aux protéines animales. A associer avec des
légumes et une céréale compléte pour un menu équilibré.

Les légumes a feuilles vertes

Les légumes de saison sont toujours a privilégier & chaque repas car ce sont eux
qui apportent tous les nutriments nécessaires. Le soir, misez sur ceux qui ont des
feuilles bien vertes comme toutes les salades, épinards, blettes, etc. lls renferment
une bonne quantité de vitamines du groupe B qui participent au bon fonctionne-
ment du systéme nerveux. lls sont également riches en calcium qui réduit les effets
du stress.

Quels aliments faut-il ne pas

manger le soir ?

Ce sont des évidences mais le soir,
on évite les aliments trop sucrés,
trop riches en graisse et excitants qui
rendent la digestion difficile.
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patrick Lang et son équipe
vous apportent la solution pour
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Prenez rdv dés malntenant L { \
avec notre diététicien, (M - |
Lucas Lang 11 ,

CENTRE
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SOINS HAUTE TECHNOLOGIE
ANTI-AGE & DIETETIQUE \
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VOTRE-BILAN .MINCtEUR OFFERT
(D'UNE VALEUR DE 70€)

48 rue du Général de Gaulle - GEISPOLSHEIM
0388 96 48 95 - surRDVde 9" 4 20" en continu du mardi au samedi
K www.amincissement-lang.com

Les aliments transformés

Riches en sucres dits autrefois rapides, les aliments transformés type pain de mie
ou biscuits et ceux qui sont trés gras sont a éviter de maniére générale, a fortiori

le soir. Ces aliments vont stimuler la production d'acide dans estomac pouvant
provoquer des reflux. En outre, I'excés de sucre va provoquer des pics d'insuline qui
entrainent le stockage des graisses.

Les aliments excitants

Bien entendu, café et thé sont a éviter dés la fin de journée, surtout si on est sen-
sible aux effets de la caféine. Mais les excitants ne se limitent pas a ces deux bois-
sons. Le soir, évitez de manger du piment ou du poivre car ces épices augmentent
la température du corps qui a justement besoin de diminuer pour mieux dormir.
Attention aussi 4 la caféine qui se cache dans le chocolat ! A consommer avec
modération donc.

La viande rouge

Avec sa forte teneur en protéines, la viande
rouge est trés longue a digérer. Le soir, elle
demandera trop de travail a votre organisme
ce qui pésera sur votre sommeil. Si vous tenez
amanger de la viande, préférez une viande
blanche comme la dinde ou le poulet.

Les agrumes

Contrairement aux idées regues, la vitamine C
n'empéche en rien l'endormissement !

Siles citrons, oranges et autres pamplemousses
sont a éviter le soir, c'est plutdt parce quiils
peuvent provoquer des remontées acides.

La charcuterie

La charcuterie est a éviter le soir. Trés salée, elle déshydrate, ce qui risque de vous
réveiller la nuit. Elle contient également de la tyramine, substance qui augmente la
tension et rend le cerveau plus alerte.

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




Be-g,igitul -----

@ VB SERVIGESEEG

PORTES QUVERTES |ilhbbhinis

Venez découvrir des nouveautés

I[es 1/9) e—:} E,, 2@ @e&@bﬂe:) images, so.n.s, élef:tr?niénager;‘_‘a

et cuisines equipees. i .f
Ambiance, buvette, animations.

Animations enfants k3
* :

m Parapente virtuel

TOMBOLA’

GAGNEZ UNE TV 55"
—

5 5"

i‘@ N

uement
t

q
[elelg

pendant les journées portes ouvertes

Démonstrations
culinaires
le dimanche
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FABRICATION, VENTE ET POSE DE CUISINES TOUS STYLES - DRESSING - PLACARDS dans notre

PORTES OUVERTES ATELIER
le dimanche ZO octobre

DIRk D) « 03 88 74 06 73
cmsmest@orange fr - www.cuisinest.fr
Mardi au vendredi : 9h30 a 12h - 14h a 18h - Samedi : 9h30 a 12h - Laprés-midi sur RDV
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Araignées dans une maison :
que es sont les causes et les solu-
tions ?

En automne, la présence des araignées dans
la maison horripile les propriétaires. Il faut dire
qu'avec leur couleur brunatre, leurs quatre paires
de pattes longues et velues et leur abdomen rond
et bombé, elles n‘ont rien de bien sympathiques.
Mais pourquoi les araignées sont-elles présentes
dans nos maisons a cette saison ? Sont-elles dan-
gereuses pour 'homme? Ont-elles une utilité
pour 'écosystéme ? On vous dit tout.

L'automne, la période des amours

On pense a tort que laraignée tégénaire noire
envahit nos maisons a lautomne. En réalité, elle
cohabite avec nous toute l'année cachée dans
un coin de notre habitat derriere nos meubles, un
frigo, une poutre, un angle de chambre, de salle
de bain, un grenier ou un garage.

Simplement, elle vit plutét la nuit, ce qui la rend
discreéte, voire invisible. Ajoutons a cela qu'elle est
craintive, préférant la fuite a la confrontation.

A l'automne pour le male, impossible de rester
caché plus longtemps dans sa toile, car c'est la
période des amours et il est irrésistiblement attiré

Journal de 1024

lumineuse

et pilotage smartphone

offerts’

*sous condition de faisabilité techniqye]
hors portes de garage.

jes.fr » eurosystemes.fr

Sy

AT,

TARISS | ERE

*Offres valables dans la limites des stocks disponibles. Voir conditions des offres en magasin.

par les phéromones envoyées par les femelles.
Pour mener a bien sa mission, il parcourt les murs
de nos maisons pour trouver une toile occupée
par une femelle pour s'accoupler.

Monsieur prend des précautions avant de s'aven-
turer chez Madame. En effet, il touche la toile
avec l'une de ses pattes de fagon réguliere pour
indiquer a la femelle qu'il n'est pas une proie. Si la
femelle s'avance, il prend la fuite pour ne pas lui
servir de repas. Si elle ne se montre pas, il la rejoint
et vit avec elle jusqu'a sa mue de maturité.

Lors de l'accouplement, il lui injecte du sperme
avec son organe copulateur qui se trouve dans
ses pédipalpes (sorte de grandes pattes situées
derriére les mandibules).

Le saviez-vous ?

Il existe d'autres espéces d'araignées tégénaires
dont les plus connues sont :

i |
- La tégénaire géante,
~ Tegenaria duellica

- La tégénaire des champs ou
tégénaire champétre Tegenaria
agrestis

- La tégénaire commune ou té-
génaire domestique, Tegenaria
domestica

DUUH\TlUN Tapissiere - Décoratrice
TN

- J
DECORATRICE ~=

Rideaux, voilages, stores, moustiquaires
Coussins, téte de lit et jeté de lit
Rénovation : fauteuils et canapés

Papier-peint, tapis, luminaires
Consells déco et installation

www.decoration-christine.fr
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- La tégénaire des murs, Tege-
naria parietina

Comment éloigner les araignées sans les tuer ?

L'araignée est une alliée pour I'écosysteme et un
maillon important de la chaine alimentaire. Insec-
tivore, elle s'attaque a tous les nuisibles de taille
inférieure a la sienne en raison de la faible toxicité
de son venin. C'est notamment une redoutable
prédatrice des moustiques et des moucherons.
Et la dame est cannibale, régulant ainsi sa popu-
lation. Pour toutes ces raisons, il est préférable de
cohabiter avec cette derniére sans lui faire de mal.

Aprés avoir piégé un insecte dans sa toile com-
posée d'une plateforme et d'un entonnoir dans
lequel elle se cache, la tégénaire noire injecte ses
enzymes toxiques & l'intérieur de sa proie pour la
liquéfier et l'aspirer.

Un animal sensible aux odeurs :

Pour I'éloigner des
maisons, on peut
utiliser des odeurs
répulsives :

- En posant sur un meuble des écorces de citron
ou un marron coupé en deus,
- Ou en vaporisant du vinaigre blanc ou des huiles
essentielles (menthe, lavande, eucalyptus) autour
des entrées (fenétre et porte).

Suite page 08
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Suite de la page 8
Les autres astuces :

- Utiliser des prises anti-araignées,
- Installer des moustiquaires.

=
L'araignée est-elle vraiment sans danger ?

Laraignée tégénaire noire ou eratigena atrica que l'on
trouve dans nos maisons en automne n'a ni dard ni dents.
Par conséquent, elle ne peut infliger ni piqare ni morsure.
Dapres la LPO, elle est totalement inoffensive et ne s'at-
taque pas a 'homme.

| Les piqures sont en général I'ceuvre dautres insectes
comme les moustiques, ou les punaises de lit.

Elle posséde en revanche des mandibules (chéliceres)
. équipées de glandes a venin. Ce dernier circule dans de
petits canaux avant d'étre libéré par des crochets trés acérés. Mais la encore
ces derniers sont trop modestes pour transpercer la peau humaine.

Le saviez-vous?

1600 espéces daraignées sont recensées en

France. Seule une dizaine d'entres elles peuvent
.| occasionner des morsures et uniquement, si

elles se sentent en danger. Avec pour consé-

quences de petites boursouflures et des dé-

mangeaisons sans gravité. Les morsures d'arai-
| gnées avec envenimation sont extrémement
rares. Elles ont lieu généralement dans les régions subtropicales et tropi-
cales d'Afrique, d'Australie et dAmérique du Sud (Mygales et autres).

Conseil malin

Les plus téméraires pourront déplacer l'araignée en la faisant
rentrer dans une boite. Il suffit de pousser cette derniere

a l'intérieur avec une feuille de papier.
La remettre dehors lorsqu'il fait froid
la condamnera. Opter plutét pour un lieu comme
un abri de jardi ou un garage.

Publié avec I'aimable autorisation de www.jardiner-malin.fr

Est-ce que les araignées nous voient ?

Mais si vous avez peur en voyant des araignées, vous étes-vous déja deman-
dé ce qu'elles ressentaient en vous voyant ? Diailleurs, est-ce qu'elles vous
voient vraiment ? Malgré tous leurs yeux, les araignées n'ont pas une trés
bonne vision. Elles détectent les changements de luminosité, mais voient
plutét flou

Est-ce que les araignées viennent sur nous quand on dort ?

La nuit, les araignées s'introduisent dans notre bouche. On en avalerait ainsi
plus d'une dizaine tout au long de notre vie... C'EST FAUX !

Est-il bon d'avoir des araignées dans une maison ?

Elles peuvent vous effrayer, mais les araignées sont plus une nuisance qu'un
risque pour la santé. Diailleurs, avoir des araignées dans votre maison peut
étre bénéfique, car elles éloigneront les espéces nuisibles dangereuses et
les insectes porteurs de maladies comme les tiques, les puces et les blattes.

Pourquoi dit-on qu'une maison est saine quand il y a des araignées ? Larai-
gnée, signe d'une maison saine

Les arachnides sont en effet attirés par les endroits ni trop confinés, ni trop
chauds, ni trop humides, ot l'air y est plus sain qu'ailleurs. Pareil dans le jardin
: leur présence en masse signifie qu'il est exempt de pesticides et que la
biodiversité y est foisonnante.
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Pose parquet
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Atelier du bois
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LES OPTICIENS
KRYS ERSTEIN

b F F T
3 rue Merciére ERSTEIN

Du lundi au vendredi de 9h a 12h et de 14h a 19h ¢ Le samedi de 9h a 17h

Voir conditions en magasin

MAISON ROUGE
(abites

Le Relowr

MP AGENCEMENT
RECRUTE !
NOUVELLE COLLECTION
MENUISIER POSEUR (H/F) ':j:-_.a ‘ NOUVE AUTES

MENUISIER ATELIER (H/F)

OPERATEUR A LA SCIE

NUMERIQUE (H/ ) |
GERRY WEBER
FRANK WALDER '

9 GERSTHEIM et

| CHRISTINE LAURE

CDI A POURVOIR DE SUITE  ANna MonTaNa

' BareARA LEBEK
| GEOX « BUGATTI
| PIERRE CARDIN
‘ ETERNA - MEN's
| MEver Hosen

03 90 29 55 10 | | Lee COOPER .. . #

contact@mp-agencement.fr MP

www.mp-agencement.fr agencement 15 rue Westrich - ZI Nord (a coté de Picard) SELESTAT . 03 88 92 02 27
GRAND PARKING GRATUIT

Lundi 14"-18"*° . Du mardi au vendredi de 9"-12"/14"-18"*° et samedi 9"-12"/14"-18"
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Vétements : 12 taches, 12 solutions naturelles !

Les taches font partie de notre quotidien. Sauce, beurre, vin, fruits... Qui ne s'est
jamais retrouvé avec une jolie « médaille » sur un t-shirt ou un pantalon blanc ? Sans
oublier les enfants qui reviennent de I'école les vétements tachés...

Cependant, ne cédez pas a la panique. Les solutions contre les taches existent... et
elles sont naturelles en plus !

Des astuces naturelles pour traiter chaque tache !

Toutes les taches ne s'enlévent pas de la méme fagon... Petit passage en revue des
principaux accidents qui peuvent arriver a vos vétements et des ingrédients pour y
remédier.

1-Tache de beurre

Quand une tartine fraichement
beurrée vous glisse des mains et
laisse une jolie auréole graisseuse
sur votre chemisier tout neuf,
on a envie den vouloir a la terre
entiere...

Mais, c'est sans compter sur la
terre de Sommiéres.

Appliquez du papier absorbant sur la tache, puis saupoudrez-la de terre de Som-
miéres. Patientez le temps que cela séche et brossez.

Les taches de gras ne résistent pas a la terre de Sommieres | Cette derniére sous
forme d'argile en poudre absorbe et neutralise efficacement un certain nombre de
taches : huile, maquillage, parfum... Et ce, sur des surfaces délicates comme les tex-
tiles, les cuirs, les marbres et méme ['ébénisterie. A tester !

~—

-
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La Terre de Sommiéres est une argile naturelle découverte au début du 19e siecle
dans le village de Sommiére prés de Montpellier. Elle est aujourd'hui extraite au Maroc
ol elle est reconnue sous le nom de Savon de Fez. Son grand pouvoir absorbant lui
permet de détacher, a sec et sans auréole, les taches grasses (huile, beurre, gazole,
maquillage, etc.)

2 - Tache de fruits

Vous n'avez pas pu vous empécher
de golter a ces fraises en chemin
et vous avez fait tomber quelques
morceaux sur votre haut en co-
ton... Pas de probleme !

Si votre haut est coloré, appliquez
du lait tourné sur la tache et lais-
sez agir pendant Th ou 2. Puis, lavez
votre haut normalement. Le lait caillé est imparable contre les taches de fruits !

Si votre haut est en laine, appliquez du vinaigre blanc sur la tache puis rincez a l'eau
claire.

Fa- i D W

3- Tache de peinture
Oups, vous naviez pas vu cet écri- o

teau avec inscrit « peinture fraiche & = ¥
» et vous vous étes appuyé une = | 4} f=9=7
fraction de seconde sur ce mur. “ n -

. ¥ ol
Pas de panique. T B
Si la tache de peinture est déja | '*_l: = g & '
séche, grattez-la un peu pour reti- | 1':?'. wal Y/ o
rer le maximum de peinture. Puis, ’ e W J
appliquez de l'essence de téré- 7 a4

benthine avec un torchon propre
et tamponnez. La tache sera estompée.
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HERZZENTRUM LAHR

Das MEDICLIN Herzzentrum Lahr vereint unter einem Dach die Klinik

-

fur Herz-, Thorax- und Gefafchirurgie sowie die Klinik fiir Innere Medizin
und Kardiologie und die Klinik fiir Anasthesiologie und Intensivmedizin.
Das 1994 eroffnete Herzzentrum verfiigt lber 75 Betten. Hier sind rund
320 Mitarbeiter*innen beschéftigt. Zum MEDICLIN-Standort Lahr gehort
neben dem MEDICLIN Herzzentrum Lahr auch das MEDICLIN MVZ Lahr.

Wir suchen zum nachst méglichen Zeitpunkt
in Vollzeit (w/m/d)

ELEKTRIKER

fiir den Beireich Haustechnik

Sie haben Riickfragen und benétigen noch
weitere Informationen?

Gerne steht lhnen Herr Allouche

0049 7821/925-2129 oder per Email
bengida.allouche@mediclin.de) zur Verfiigung.

WIR FREUEN UNS AUF IHRE BEWERBUNG!

4 - Tache de sang

Une petite coupure, et ¢a y est,
clest la tache | Mais votre véte-
ment n'est pas fichu pour autant... J

Tout d'abord, ne mettez surtout 4

pas d'eau chaude sur la tache de

sang.

Pour y remédier, faites plutdt dis-

soudre un cachet d'aspirine effervescent dans un peu d'eau, puis appliquez-en sur
la tache en frottant trés doucement. Laissez sécher et brossez. Recommencez si
nécessaire. Adieu la tache de sang !

5 - Tache de vin rouge

C'est dimanche, on profite des ins-
tants agréables d'un bon repas en
famille, on déguste un bon verre
de vin rouge... Et paf, une nouvelle
tache sur le t-shirt ou le chemisier
blanc, ou pire le tapis tout neuf !
Ce n'est pas grave, appliquez sim-
plement du lait bouillant dessus,
laissez agir plusieurs heures et la tache ne sera plus qu'un mauvais souvenir.

Sivotre vétement est coloré, saupoudrez la tache de sel fin et rincez immédiatement
avec de l'eau froide, en attendant de la nettoyer correctement. Le mieux, et si vous
en avez la possibilité, est de mettre de I'eau froide additionnée d'ammoniaque sur la
tache, avant de laver le vétement normalement.

6 - Tache de vinaigre

Le vinaigre est particulierement utile
au quotidien, mais nous ne sommes
pas a l'abri d'éventuelles taches !
Pour enlever les taches de vinaigre,
appliquez quelques gouttes d'eau
oxygénée a 10 volumes, puis rincez a
I'eau claire. Vous pourrez alors tirer un trait sur la tache de vinaigre.

Suite page 12
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7 - Tache de thé

En tentant davaler gouliment
votre tasse de thé, celle-ci s'est
en partie répandue sur votre che-
misier blanc. Pas de chance | Mais
vous pouvez réparer cette mala-
dresse en appliquant quelques
gouttes de jus de citron sur la
tache, et enringant a l'eau froide.
Sivotre vétement est coloré, il vous faudra battre un jaune d'oeuf et le délayer dans de
I'eau tiede. Appliquer la mixture sur la tache et cette derniére disparaitra. Incroyable,
mais vrai !

www.michel-renov.fr

11, rue de la Foret HUTTENHEIM
tél. 03889262 86-060807 12 32

siret : 512 053 109 00025

8 - Tache de transpiration

La transpiration est un phéno-
mene naturel qui peut laisser des
traces disgracieuses...Toutefois,
vous pouvez contrer cette consé-
quence en appliquant quelques
gouttes de citron sur les taches.
Laissez sécher puis lavez norma-
lement. Si votre vétement est en
laine, laissez-le tremper dans de
I'eau froide additionnée de vinaigre quelques heures.

9 - Tache d'oeuf

En cassant des oeufs, les taches
sont fréquentes en raison notam-
ment du fameux blanc d'oeuf, qui
coule trés vite. Pour limiter les
dégats, utilisez impérativement de
I'eau froide sur la tache. En géné-
ral, un peu d'eau savonneuse suffit
a se débarrasser de la tache.

Publié avec l'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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10 - Tache d'encre

Chez les enfants, l'encre est ré-

gulierement la cause de taches

tenaces. Cependant, la plupart du

temps, pour éliminer la tache, il

suffit de la tamponner avec du lait

chaud ou méme du jus de citron,

et de laver le vétement comme vous le faites habituellement.

11 - Tache de chocolat

Aaah le chocolat | Qui n‘a jamais
mis de chocolat sur un t-shirt ou un
jean fraichement lavé, gourmands
comme nous sommes ? Mais ne
vous inquiétez pas, la tache ne sera
pas plus lente a disparaitre que le
moelleux fondant tout juste avalé !
Appliquez de la glycérine tiédie dessus, frictionnez puis rincez a l'eau tiede. Plus de tache !
Notez que dans la plupart des cas, de l'eau froide suffit souvent a retirer une trace
de chocolat.

12 - Tache de confiture

La confiture, bien que délicieuse,
meéne souvent la vie dure & nos
vétements en passant par les
trous de la tartine...Pour y remé-
dier, retirez & l'aide d'un couteau
le maximum de confiture, puis
passez la tache a I'eau froide. Puis,
lavez le vétement normalement.
Cependant, le résultat n'est pas garanti pour tous les types de confitures, celles a la
myrtille par exemple, sont difficiles a traiter...

X

Taches - Bon a savoir

L'eau oxygénée est un véritable reméde contre les taches en tout genre ou presque.
100 % naturelle, 'eau oxygénée est polyvalente. Elle agit contre les taches an-
ciennes, de bralures de cigarettes, javel ou encore d'oeuf.
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Les meilleures méthodes pour profiter
d'une journée pluvieuse a la maison

Durant certaines périodes de l'année, le climat peut
bouleverser nombre de vos plans. Quand la pluie s'abat
en trombes, elle peut vous contraindre a rester a l'inté-
rieur, mais ce n'est pas nécessairement négatif. Un jour
de pluie sporadique a la maison peut étre précisément
ce dont vous avez parfois besoin pour vous revitaliser,
passer du temps seul et vous installer confortablement
chez vous.

Plutét que de fixer la fenétre ou la télévision toute la jour-
née, il y a quelques activités qui vous aideront a optimi-
ser une journée pluvieuse a la maison.

Nettoyage

Cen'est peut-étre pas l'activité la plus divertissante, mais un grand nettoyage
de la maison un jour de pluie peut étre incroyablement gratifiant. Vivre dans
un espace en désordre, sale et chaotique peut avoir un impact notable sur
votre humeur et votre bien-étre. Un grand ménage est donc une méthode
efficace pour renforcer votre santé mentale tout en améliorant votre espace
de vie. De plus, se détendre avec une tasse de thé apres avoir terminé le
nettoyage est extrémement satisfaisant, et vous pouvez ensuite passer le
reste de la journée comme vous le souhaitez.

Patisserie

La patisserie est une autre excellente fagon de passer un aprés-midi pluvieux
a la maison.

C'est une activité divertissante, créative et intéressante qui vous occupera
et vous amusera ; de plus, vous pourrez ensuite déguster le fruit de votre
travail en vous blottissant avec un livre ou en regardant la télévision. Vous
pouvez toujours trouver une nouvelle recette a essayer en ligne, et il y a de
nombreuses options intéressantes pour ceux qui n‘'ont jamais fait de patis-
serie auparavant.

Yoga

Il est frustrant de vouloir sortir de chez soi et
d'étre actif, mais il y a toujours des activités
que l'on peut faire a la maison. Le yoga est
une autre excellente activité pour les jours |
de pluie, car il est bénéfique pour le corps,
I'esprit et I'ame. Une séance de yoga peut
étre gratifiante et vous donner l'impression
davoir été productif alors que vous étiez
coincé a la maison. Si vous étes débutant en yoga, il y a de nombreuses vidéos
sur YouTube que vous pouvez suivre.

Lire

Rien ne vaut le sentiment de se blottir avec un bon livre alors qu'il pleut des
cordes dehors.

La lecture peut aussi étre une excellente alternative a toute activité impli-
quant un écran, offrant ainsi un repos bien mérité a vos yeux. La lecture peut
apporter de nombreux ébnéfices a votre vie, et il n'est jamais trop difficile de
trouver quelque chose qui suscite votre intérét.

Journée de spa

Quand vous étes bloqué a
la maison toute la journée,
une journée de spa peut étre
exactement ce dont vous avez
besoin pour vous détendre et
vous ressourcer. Prendre un
bain prolongé ou une douche
chaude, puis se dorloter, peut
vous revigorer et vous aider
a vous sentir au mieux. Vous
pouvez méme recréer une atmosphére de spa de luxe chez vous avec de la
musique relaxante et des bougies.

La prochaine fois que vous serez bloqué a la maison & cause d'une journée
pluvieuse, voici les activités a essayer. Il peut étre frustrant d'étre bloqué a la
maison, mais de temps a autre, une journée pluvieuse peut étre exactement
ce dont vous avez besoin pour vous recentrer sur vous-méme.

Publié avec l'aimable autorisation de www.astucedegrandmere.com
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Les secrets des Italiens
pour réussir la cuisson des pates

Cuire des pates est un peu le B-A-BA de la cuisine. Et
pourtant nous sommes nombreux a nous demander
comment faire cuire des pates, soit parce qu'on es-
saye une variété différente, soit parce qu'on a essuyé
des échecs cuisants.

Si cuire des pates est une affaire sérieuse en ltalie, il ne
s'agit évidemment pas de remplacer votre palais. Si les
pates trés cuites vous plaisent, on ne vous jugera pas
(trop). Dans le cas contraire, voici quelques conseils
pour cuire des pates séches italiennes, rédigés avec
I'aide de Daniela, ingénieure agronome a Salerne dans
l'ouest de ['talie.

Cuire des pates est [

un art en ltalie .
Avant de chercher une *
recette de pétes ita- “q'
liennes, encore faut-il

réussir la premiére étape. Si on mange des pates de blé
dans de nombreux pays, il est indéniable qu'elles sont
associées a ['ltalie. Un pays o on mesure par exemple
I'empreinte carbone de la cuisson des pates en fonc-
tion du récipient employé(1). Et puisqu'on évoque le mi-
lieu académique, certains chercheurs ont cherché a dé-
terminer trés sérieusement le temps de cuisson idéal
des pates(2). Et c'est ainsi l'objet du premier point :

Cuire des pates ni trop peu ni trop longtemps
Daniela peut le confirmer : « Il y a plusieurs écoles en
ce qui concerne le temps de cuisson des pétes. La
plupart des marques, surtout en ltalie, indiquent ainsi
deux temps de cuisson. Il existe un mode normal, ot les
pétes sont un peu plus molles, et un mode al dente, ce
qui signifie qui croque sous la dent. »

Il s'agit toutefois d'une appréciation finalement assez
personnelle puisque personne naime les pates pas
cuites, mais selon Daniela, « une majorité d'ltaliens
préféreront des pétes al dente. La plupart des gens les
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mangent ainsi, et pour faire simple on les retire du feu
environ une minute avant le temps indiqué sur l'em-
ballage. » Le plus simple étant dailleurs de procéder a
deux tests simples :

- Les pétes doivent étre suffisamment molles pour se
plier complétement si on les attrape avec un couvert
comme une fourchette.

- Elles doivent résister sous la dent, mais ne pas réelle-
ment croquer.

Vous ne faites pas confiance & vos dents ? Coupez une
pate en deux et observez l'intérieur. Vous devez aper-
cevoir juste un peu de blanc au centre, mais pas trop.

Comment faire des pates : utilisez les bonnes
pates et le bon assaisonnement

Dlaccord, vous n‘avez qu'un paquet de spaghetti dans
le placard ? Ca sera spaghetti... Et pourtant il existe des
dizaines de sortes de pates, de longueur, d'épaisseur,
de composition différente. « En France comme en lta-
lie, on trouve des pétes séches et des pétes fraiches.
Les traditions régionales sont trés marquées ». C'est
ainsi qu'on trouve des pates fraiches suivant la tradition
d'Emilie-Romagne, de Ligurie ou encore de Campanie.
Il en va de méme pour les pates séches : « On estime
qu'il estime 300 sortes de pates différentes en Italie.
De nombreuses variétés sont néanmoins régionales et
il ne sera pas possible de les trouver partout méme en
Italie. » Pour la France, on vous invite a fréquenter une
bonne épicerie italienne et vous ouvrir a la diversité des
pates.

Cette diversité s'explique notamment par un principe
simple : « En Italie, on choisit le type de pates en fonc-
tion du plat et pas l'inverse. Un des critéres est la tex-
ture de la sauce. Si celle-ci est plus liquide comme la
ciambottella on préférera des pétes creuses comme
les penne ou des formes complexe comme les radia-
tori, qui retiendront mieux la sauce. On utilise les pates
longues comme les spaghetti pour des recettes dif-
férentes comme les pétes aux sardines - pasta con le
sarde -. »

Vient dailleurs I'épineuse questions des spaghetti
bolognaises : « On les trouve en dehors de ['ltalie. En
Bologne, on accompagne cette sauce de tagliatelles ou
on [utilise pour les lasagnes. On la sert aussi avec du
mais sous forme de polenta, mais généralement pas
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Travaux de magonnerie,
réparation de foiture,
isolation extérieure,
pefits travaux

de terrassement,
pavage, placo

Sarl E2R

+ de 30 ans d'expérience
dans la rénovation

- __‘p"'" e
67920 SUNDHOUSE
0616110158 « 0619503290

Estimation - Vente

| CISAFTi Achat

Nous sommes a la recherche de biens
a vendre pour notre clientéles :

maisons, appartements et terrains !

pour une estimation gratuite !

Michael JOERGER - 06 42 30 73 37

avec des spaghetti. » D'une maniére générale, retenez
que les formes longues sont mieux adaptées aux plats
crémeux comme la carbonara.

Bien cuire des pates
passe par des de-
tails de cuisson

Sur la question du sel
dans l'eau, la science
n'est pas formelle, mais il semblerait que « le sel a ten-
dance a accrocher la paroi quand on le met dans l'eau
avant ébullition. » Il n'est par contre pas nécessaire de
mettre de 'huile dans 'eau, la présence de sel les empé-
chera déja de coller. On ne les laisse pas de coté pour
préparer la sauce, mais on prépare la sauce en amont.
On égoutte les pates juste avant de les servir : « dans de
nombreux cas, on va dailleurs mettre les pates directe-
ment dans la sauce, de maniére a mélanger les pates a
la sauce. Trente secondes 4 feu vif suffisent, mais cette
étape est trés importante, car on peut alors servir les pates
bien chaudes et la sauce se répartit convenablement. »

Une recette facile, cacio e pepe

On ajoute souvent un peu d'eau de cuisson a la sauce
pour la relever. C'est méme la base d'une recette ro-
maine classique, les pates au cacio et au poivre (Cacio
e pepe). Et bonne nouvelle, on peut la préparer avec
les spaghettis de votre placard et du poivre noir ! Il
vous faudra par contre trouver du Pecorino Romano,
un fromage AOP a péate pressée cuite qu'on trouve en
Sardaigne ou dans le Latium. Comptez 150 grammes
pour 400 grammes de pates. Si vous n‘avez que du par-
mesan sous la main, cela fera l'affaire, les Italiens eux-
mémes utilisent souvent un mélange des deux pour
cette recette.

Rapez le fromage trés finement et réduisez le poivre
noir en poudre. Une fois les pates cuites, placez-les
dans un contenant avec un filet d'huile d'olive italienne.
Toujours pour 400 grammes de péates, comptez 3 cuil-
leres & soupe d'eau de cuisson et du poivre selon vos
goits. Ajoutez la poudre de fromage et mélangez rapi-
dement I'ensemble pour créer une émulsion avant de
servir sans attendre.

Publié avec l'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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omn wrelaée tradibionnel
J'LLS?M-‘M résines modernes

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...)
5 Réalisation de chape

Pose de lames et dalles PVC

06 80 57 25 41 - 47 Bas Village -« STOTZHEIM o
contact@carrelagemock-mathia.fr - www.carrelagemock-mathia.fr
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le Bricolage é}@H
ME

Lautomne est une saison idéale pour réaliser des bricolages avec les enfants,
en profitant des couleurs chaudes et des matériaux naturels disponibles a
cette période de I'année. Voici quelques idées créatives et amusantes pour
des activités de bricolage a faire ensemble.

Utilisez des branches, des feuilles colorées, des pommes "‘:;%F g’
de pin et des baies pour créer de magnifiques couronnes. - [
Attachez les éléments avec du fil de fer ou de la ficelle et «» j
suspendez-les a la porte d'entrée ou dans la maison pour
une décoration automnale.

e

F

Ramassez des feuilles de différentes formes et couleurs lors d'une prome-
nade. Collez-les sur du papier cartonné pour créer de jolis tableaux. Les
enfants peuvent ajouter des dessins ou des peintures pour personnaliser
leurs ceuvres.

- Récupérez des pots de confiture vides et décorez-les avec
_fﬁ_' des feuilles collées a l'extérieur. Placez une bougie a l'inté-
! -l"ﬁ rieur pour créer des photophores qui diffusent une lumiére
S douce et chaleureuse.

Transformez des pommes de pin en petits animaux en
utilisant des yeux mobiles, des morceaux de feutrine et |
des cure-pipes. Créez des hérissons, des écureuils ou |
des chouettes en laissant libre cours a l'imagination des
enfants.

i * X X
"1 Pressez des feuilles entre les pages d'un gros livre pour les apla-

# 1y tir. Une fois seches, collez-les sur des bandes de carton pour
L 1 fabriquer de jolis marque-pages. C'est une activité simple et
i utile pour encourager la lecture.

créer une guirlande naturelle. Suspendez-la dans la chambre
des enfants ou sur le manteau de la cheminée pour une touche
automnale.

Ramassez des galets lors d'une promenade et peignez-les
avec des motifs d'automne, comme des citrouilles, des feuilles
ou des champignons. Les galets décorés peuvent ensuite ser-
vir de presse-papiers ou de décorations.

Utilisez des feuilles, des batons et des glands pour créer des
bonhommes rigolos. Collez les éléments ensemble avec de la
colle chaude (sous la supervision d'un adulte) et ajoutez des
détails avec des marqueurs.

Mobile d'automne
. Attachez des feuilles, des pommes de pin, des plumes et des
"‘ glands a des branches pour créer un mobile. Suspendez-le
&y & Pres d'une fenétre pour que les éléments bougent avec le vent,
» } “B%  apportant une ambiance automnale & la maison.

Décorez de petites citrouilles avec de la peinture,
des paillettes, des autocollants et des marqueurs.

C'est une alternative amusante a la traditionnelle
sculpture de citrouilles, idéale pour les plus jeunes.

Ces activités de bricolage ne sont pas seulement
amusantes, elles permettent aussi aux enfants de développer leur créati-
vité, leur dextérité et leur sens de l'observation. En utilisant des matériaux
naturels et de récupération, vous réalisez des projets écologiques tout en
passant des moments précieux en famille.
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* Travaux paysagers - création et entretien
* Travaux de rénovation et de terrassement
* Pavage, Dallage (ancien et moderne)

* Travaux d'intérieur

* notre site : www.mulfiservices-du-ried.fr

Dallage

67600 HILSENHEIM - 06 85 33 56 51 * 03 88 85 77 46

POMPES FUNEBRES
CHAMBRES FUNERAIRES

UTTER

PERMANENCE 24h/24 7j/7

\ r
e | w Faire respecter

ses derniéres
volontés,
c’est prévoir
ses obséques
a l'avance
et protéger
les siens.

Prévoyance
funéraire

Démarches et formalités administratives

Bijoux-souvenirs avec empreintes de |'étre aimé

1 rue Saint-Léonard 3 BENFELD - 03 88 74 43 78

contact@pompes-funebres-utter.fr

© JDM Editions




HARTER & FILS

« une réalisation artisanale
(4¢me génération)

« |a fabrication

« l'installation matériaux
bois (hétre, chéne, fréne)
sur mesure

« 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

Mail : escaliersharter@wanadoo.fr
Site : www.escalier-harter.fr

LA QUALITE A UN NOM
PVC - ALU - BOIS

Une entreprise Alsacien: i
Fabrication allemande

SAVOIR-FAIRE & COMPETENCE
FONT LA DIFFERENCE

FENETRES
VOLETS ROULANTS
VOLETS BATTANTS

BRISE-SOLEIL
PORTES D'ENTREE

PORTES DE GARAGE

Notre signature ?

IEWIEY | HUTTENHEIM
(= 7U&li+é de pose CHEZ SOI ZA du Hairy

HEWE FRANCE

Nos points forts | 7 route de Strasbourg

418260500020 - JDM Editions

Salle d’expo

o
d I§ Originalité du produit 03 88 74 37 11 &
sur rendez-vous = Diagnostic technique i

EBS FERMETURE

Reve_"de“r Internorm

* Fournitures & Pose
* Fenétres - Portes

* Volets battants

* Volets roulants

* Portes de garages
* Fenétres de toits

° Menuiserie intérieure gee. e o

* Pergola Bioclimatique

Siret n° 493 955 777 00039

SHOWROOM

22 rue des Tulipes =550 '
MUTTERSHOLZ -
www.ebsfermetures.coml = |

Sébastien ENTZ - 7 rue de la Dordogne
SUNDHOUSE ¢ 03 88 85 14 01 * 06 37 16 32 40

sebastien.entz@orange.fr el

HELMBACHEFI

\ P ierRE
N\

Aluminium £
Chez votre fabricant en Alsace

PERGOLAS A :
e B Toiture fixe -
: : Bioclimatique -
Toile retractable -

CLAUSTRA *
PORTAILS »
GARDE-CORPS *
PORTES DE GARAGE *
MOTORISATIONS °
CLOTURES

ERSTEIN
03 88 98 88 80

Retrouvez-nous sur

56t n 821236 163 00027 - JDM Editin:
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MANIFESTATION A BUT NON LUCRATIF :

Pour paraitre dans le Marsel du mois de Novembre, il
suffit de vous enregistrer et rédiger votre manifesta-
tion avant le mercredi 16 octobre 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 tamgestations de
marse

Jeudi 3 octobre

ERSTEIN - «Un regard sur le Ried»: Oeuvre du
Dr. Schmitt (1912-1989)

A 20h30 le Lions Club de Benfeld -Erstein organise au
cinéma I'Erian & Erstein une projection intitulé « Un re-
gard sur le Ried ». Amoureux des Rieds et des foréts du
Rhin, émerveillé par la faune et la flore, un résumé de
milliers de prises de vues extraordinaires vous ferons
connaitre ce personnage hors du commun unanime-
ment respecté a Erstein et ses environs. Entrée gratuite:
Plateau destiné a une oeuvre en direction de la nature.
Samedi 5 octobre

SELESTAT - Traces et indices dans I'lliwald

Partez a la découverte des traces et indices d'animaux
dans la forét de I'lll*wald. Empreintes, restes de nour-
riture, poils et plumes, os et bien dautres trésors a
retrouver lors de cette balade. A 14h & Sélestat. RDV
précisé a linscription. 3.5€/adulte, 2.5€/enfant. Ren-
seig. etinsc. au 06 03 78 74 14, par mail sur lamaison@
maisonnaturemutt.org

Samedi 5 octobre

VILLE - Retour sur terre : le spectacle du futur
dont le public est le héros !

Et si l'on avait que quelques minutes pour sauver le
monde ? Un fléau mondial est tiré au sort et les partici-
pants choisissent comment transformer cette situation
en opportunité. Tel un jeu de réle, le public est invité a

“.Ill'il'l, 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 1TH30 et 4H ).
- Possibilité DJ pour agrémenter I'événement.

Contact: Maric Muller
B : dugroup@orange.ir

*:p807 799280

i : au tor you

EXTRAIT MUSICAL: !
Hhmu.umd:hul.:m"l’lm

4U/FOR YOU - Groupe de Pu

Interpréte les 607, 70"et

Reprises do

QUEEHN - TOTO - ERIC CLAPTOM - DEEF PURFPLE - SANTANA - STEFPENWOLF
POLICE - ZX TOP - LED ZEPPELIN - EAGLES - JOAN JETT
STATUS QUO - PINK FLOYD - ot bien dautres ..

AERDSMITH - URIAH HEEP -

Journal de

prendre part a une histoire, a devenir un personnage de
celle-ci, et a chercher ensemble des solutions pour un
avenir meilleur. Grace a de surprenantes propositions
de jeu libératrices d'imaginaire, une nouvelle histoire du
futur se raconte ensemble, avec la conteuse.

5 octobre et 6 octobre 2024

DUPPIGHEIM - Parc Loca'gonfle

Faire plaisir a vos enfants lors de ce weekend «Parc Lo-
ca'gonfle» qui aura lieu dans le hall des Sports de DUP-
PIGHEIM sur plus de 1200 m?

-> Tarifs pour 1jour/enfant : 8€ (accompagnant gratuit)
-> Petite salle (200m?) : Pour les petits de 14 5 ans

-> Grande salle (1200m?) : Pour les plus grands (jusqua
1.60m). Le Tennis Club DUPPIGHEIM vous proposera
restauration et buvette tout au long du weekend.
Samedi 12 octobre

ERSTEIN - Vide-dressing pour adultes uniquement
Vente de vétements et accessoires (chaussures, cein-
tures, sacs, bijoux) adultes d'occasion. Ca se déroule
a la salle Herinstein rue du Vieux Marché de 14h a 19h
(nouvelle formule). Colt de I'emplacement 15€ pour
3 meétres linéaires avec mise a disposition d'une table
et de deux chaises. Réservation uniquement par mail
(vide-dressing@hcerstein.com). Petite restauration.
Dimanche 13 octobre

SERMERSHEIM - Péche sportive

Péche sportive a I'étang de 8h30 & 11h15. immer-
sion de truites. Petite restauration sur place. Ou-
verture des portes a 7h30. Rens. au 03 88 74 46 70.
Dimanche 13 octobre

ERSTEIN - Bourse de puériculture

Ventes de vétements, objets, jouets, chaussures
et autres accessoires de puériculture. A la salle He-
rinstein rue du Vieux Marché de %h a 14h. Restau-
ration assurée par les handballeurs. Plus de place
disponible pour les exposants. C'est complet.
Dimanche 13 octobre

SELESTAT - Gala de Volksmusik-schlager
Lassociation machores organise leur 22 gala
de volksmusik a 14h15 dans la salle tanzmatten.
Ouverture a 13h15. A laffiche : die Grubertaler -
geri der Kostertaler- duo
Sunrise- Mélanie Payer-
Tiroler wind. Tous connus
par leurs prestations sur
les chaines allemandes
et open air et I'émission
Immer wieder Sonntags.
Rens. et rés. : Denise He-
rzog au 0679788552 et ou
Renée Bedez 0672427402.
Tarif : 40€ places assises
et numérotées.

Mercredi 16 octobre
WITTISHEIM -  Atelier
anti gaspi et zéro déchet
Pour la Journée de lutte
contre le gaspillage ali-
mentaire la Maison de la
Nature et le SMICTOM
vous propose un atelier
cuisine 100% sans gaspil-
lage. Apprenez a accom-
moder vos restes, a cuisi-
ner des produits simples,
frais, sans emballage su-
perflu pour réduire le vo-
lume de vos poubelles.

A 17h30. RDV précisé a
l'inscription. Gratuit.
Renseignements et ins-
cription au 06 03 78 74 14,
par mail sur lamaison@
maisonnaturemutt.org.
Samedi 19 octobre
FEGERSHEIM -
Baeckeoffe 2024
L'association du comité
des fétes organise pour la
36°m édition la grande soi-
rée Baeckeoffe. Au centre

20

Ruck

Soirée

sportif et culturel 17a rue du Général de Gaulle
avec ouverture des salles des 19H. Orchestre GYN
FYZZ ensalle A, orchestre FM LIGHT en salle B. Prix
d'entrée de 30€.

Réservation de la soirée au 06 69 09 96 78.
Samedi 19 octobre

ESCHAU - Bourse jouets puériculture jouets vé-
tements enfants adultes

Les Arts Martiaux d’Eschau organisent a 17h au centre
Sportif et culturel Camille Claus une bourse Puéricul-
ture. 10€ pour une table de 2m/0,80 et 2 chaises.
5€/emplacement de portant dont nous ne dispo-
sons pas. Les inscriptions se font par courriel : bour-
sepuericulture22@gmail.com ou 06 67 17 86 38.
Samedi 19 octobre

ERSTEIN - Loto Basket Club Erstein

Le Basket Club organise son traditionnel LOTO a la
salle Herinstein. 2500€ de gains en Bons d’Achats
de 30€ 4 400€ a gagner. Bons valables dans votre
Hypermarché Leclerc, Leclerc Culturel, Leclerc
Sport et Leclerc Jouet d'Erstein. 4€ le carton 20€
les 6. Ouverture des portes a 19h. Buvette et pe-
tite restauration sur place . Réservation Christophe
06.84.81.60.66.

Vendredi 25 octobre

DIEFFENBACH-AU-VAL - Rencontre et échange :
qu'est ce que I'énergie ?

Qu'est-ce que I'énergie ? Peut-on la produire ? Non,
seulement la capter, la transformer et la transpor-
ter. De la nous en déduirons les autres caractéris-
tiques et nous irons de surprise en surprise tout en
montrant que son usage est au coeur de tous nos
problémes. A 20h, RDV précisé & l'inscription.Prix
libre. Rens. et inscription au 06 03 78 74 14, par mail
sur lamaison@maisonnaturemutt.org.

Samedi 26 octobre

KRAUTERGERSHEIM - Soirée Théatre «Le Tour
du Monde en 80 Jours»

Une Comédie décalée et survoltée qui sort de
I'ordinaire, attachez vos ceintures ¢a va secouer.
De Sébastien AZZOPARDI et Sacha DANINO -
Théatre du Quiproquo. Soirée organisée par I'ALC.
Buvette et petite restauration sur place. Ouverture
des portes a partir de 19h . Début du spectacle a
20h30 - Placement libre dans la salle. Infos : info@
alc67.com ou 07.54.36.77.76. Rés. sur www.alc.
Dimanche 27 octobre

SCHERWILLER - Fleurs et Saveurs d’Automne
Marché dautomne avec stands de fleurs, fruits et
légumes, décorations de jardin et d'intérieur, petite
restauration sur la place de la Libération, de 10h & 17h.
Mercredi 30 octobre

MATZENHEIM - Don du Sang

L'’Amicale des Donneurs de Sang organise une col-
lecte de 177 h a 20 h & | ‘école élémentaire « Les Til-
leuls». A lissu du don, une collation est offerte : Soupe
de potiron avec saucisses fumées / Fromage / Des-
sert. On compte sur vous, chaque don est précieux !!!

+ de détails et de manifestations sur
www.lejournaldemarsel.fr
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CHAUFFAGE CHEZ SUNAYAYy
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Profitez d’une remise allant jusqu’a ¢ :

%*
40 sur votre projet

. Offres exceptionnelles
DeDietrich g Panasonic sur les pompes a chaleur et les chaudiéres
* Sigamture avant e 31/20/2024.
- _‘_ _!_ | 35 rue de Benfeld ~ contact@launaysav.fr -
ﬂ | . 67230 KERTZFELD www.launaysav.fr GDF
= 03.88.58.52.11 EiLAUNAY SAV

| | La cuisine de vos FEVES 4 2 pas de chez vous

P
B FRANCAS
KUCHEN ATELIER

-
ESCHBACH & EDMONDS :

IOTTI T GAGGENAU  SIEMENS LEICHT @ BOSCH
SchwarzwaldstraBle 93 - D 77933 (proximité gare)

0049 782195 96 93 . e-mail : info@kuechen-atelier-lahr.de - www.kuechen-atelier-lahr. de
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ZIPPOLE AU BASILIC

Ingrédients :

- 1kg de farine T45

- 20 g de sucre

- 42 g de levure boulangere

- 400 g de lait

- 200 g de basilic blanchi et mixé
- 20 g de sel

- 100 g d'huile d'olive

Recette :

Pétrir tous les ingrédients sauf le sel
et I'huile d'olive jusqu'a obtenir

une pate bien élastique qui se décolle
de la cuve.

Ajoutez le sel puis I'huile d'olive
petit a petit.

Laissez pointer environ 30 mn
a température ambiante.

Détaillez des patons de 200 g.

Boulez et faites un trou avec le doigt
puis remplir d’huile d'olive.

Laissez reposer une nuit a 2°©
a couvert.

Découpez des Zippole a l'aide
d'un coupe pate.

Et les frire 8 190°C dans un bain
d'huile.

Déposez sur papier absorbant
et saupoudrez de sel.

lbrecht

22

Emiste imdém\gdm;

;%ﬁr posSINNG

Plus de 1200 références sur 400m?

vous attendent et bien siir les conseils
de nos cavistes amoureux des bonnes choses...
et bien plus encore.

illons : . { (
Nous vous accueillons : E&UX, m e-t f;o(,ss(ms dLVQfSQS

- Lundi et mardi :

14h-18h30 en verre consigne C:
- Mercredi : -
9h-12h30 /14h-18h30 | ° \/in et Alcood A

- Jeudi et vendredi :

. \’-_
oh-12h30 /1ahoh | © Location de tireuses a bieres

- Samedi : 9h-18h

- Dimanche : fermé

11 rue du Commerce (a coté du Lidl) - ESCHAU

www.au-bon-conseil.fr - 03 88 77 99 69
P | devant labo

ARBRES FRUITIERS

Plantes et arbustes d’agrément

" ] kB2

Ganter OHG Baumschule
Baumstrafle 2
D-79369 Wyhl a.k.

Tél. 0049 76 42 10 61
Fax 0049 76 42 26 85
www.obstau.de




Nos suggestions hebdomadaires,
et du Lundt aw vendredt midt,
notre plat du jour sur notre site :

www.casajulia.fr

commandez vos plats et pizzas

Tous wos PLAts g

Pgu,\/evvt gere

Lundi au Vendredi

de 12h & 14h et de 19h & 21h30
Samedi de 19h & 21h30

Dimanche ferme

22 rue de La 1% division blindée
ESCHAWU * 03 28 64 2F 10

4 31/10/2024 - ©JDM Editions /Edith

re valable jusqu

COMMUNIQUER c'est IMPORTANT
Artisans, Commergants ou PME,
faites connaitre votre entreprise,
vos produits ou vos prestations,

MONTREZ QUE VOUS EXISTEZ
Allo Marsel 703 88 74 1110

Nos marchés :

(ILLHAEUSERN ) )

les mardis de 15" 4 18"30

( SIGOLSHEIM s )

a La Pommeraie
Les mercredis de 10" & 16"

(_ SCHERWILLER )

Les mercredis de 15" 4 18"30

MUTTERSHOLTZ

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

(AMMERSCHWIHR (68))

les mardis de 16" a 19" et
les vendredis de 9" a 13"
(semaine paire)

(WINTZENHEIM #))
(semaine impaire)
les vendredis de 8" & 12"

GERSTHEIM

les vendredis de 15" & 18"45

(_ BALTZENHEIM )

les vendredis de 16'30 & 20"

BENFELD

CANARD
a nouveau disponible
courant octobre
Pensez & réserver ...

Mireille et son équi

Elles remercien

Production de la ferme :
- Viande bovine :
Charolais et Limousin

Votre commeree de frowmit

Pour le plaisir de manger des produits de qualite :

b'm hans
19%is rue de Colmar

OBENHEIM

Auberge

Merci de réserver votre table

w03 90 00 27 18

Menus a theme
'}Oense% Q vésevver aM mots B’chofwe

 Dinndhe Banid >
‘Pot au feu a l'ancienne
( Dimanche 13 @ midi N
Civet de chevreuil et sa garniture automnale
( Vendredi 18 et samedi 19 en soirée
Moules Frites a volonté
( 'UM 23 etsm Qgensowee \
__ Fondue aux 3 fromages Suisses

-

‘Pot au feu a l'ancienne
RECHERCHE
Aide cuisine/plongeur(se) a temps plein
et extra les week-ends (étudiant(e) accepté(e)

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

Nos casiers ...
disponibles 24h/24 et 7/,
produits locaux, fruits et légumes
de saison, viandes et petits en cas !

pe étaient heureuses de vous accueillir st nombreux

3 occasion des Portes Quvertes. :
t tous les exposants pour leur participation.

Produits faits maison

- Colis de
viande bovine
sur commande

ente de graine
de TOURNESOL

pour oiseaux

© JDM Editions

les samedis de 7"30 a 12"

(EEUF BRISACH )

les samedis de 8" & 12"

@ Jicket

— Restaurant”
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9& ne Suic pas wmme tec autrec !

C’est aussi I'impression et la conception

de vos:

- Cartes de visite

Cartes de correspondance
Bons cadeaux

' BARLDE LR |
- SCHMALAU |

| 7 rue du Nord - 67860 RHINAU |
i 0388746135 !
Ouvert du lundi au vendredi ]
de Bhé12hetde13hal8h !

rue duha- OBERNAL
", Ch% ct@ealis poc

—IZH'
CLEAN!NG "y
MNeltoyage de vos :

Voitures - Canapés - Matetas - Tapis
07 80 53 29 68

DEVIS GRATUIT
kzh,neh‘oyogz@outlook,fr .

Mail :
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Vos Kochléffel sont des nids a bac-
téries. Voici comment les nettoyer.

g
| %

J

Saviez-vous que vos Kochlaffel sont des nids a
microbes ?

Et oui, un lavage avec du liquide vaisselle ne suffit
pas ! Les bactéries se développent quand méme
a cause de 'humidité du bois.

Heureusement, il existe une astuce simple et effi-
cace pour nettoyer et désinfecter ustensiles en bois.

Tout ce dont vous avez besoin, cest les faire
bouillir dans une casserole.

Comment faire ?

- Prenez une grande casserole.

- Remplissez la casserole a moitié avec de l'eau.

- Faites bouillir l'eau.

- Prenez tous vos ustensiles en bois.

- Placez-les téte en bas dans l'eau.

- Laissez-les dans |'eau bouillante pendant 15 min.
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» Entétes de lettres
* Roll'up
- Set de table
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W . FIj Vos Kochléffel
2 sont  maintenant
- = nettoyés et désin-

fectés en profon-
| deur, parfaitement
propres !

Facile,
efficace,
pas ?

rapide et
n'est-ce

Les cuilleres et spa-
tules en bois ont
plein davantages
/ ‘ elles ne coltent
A pas cheres, elles
ne rayent pas les poéles en téflon, résistent a la
chaleur et en plus elles durent longtemps. Le seul
souci ? Au fil du temps, le bois se fissure surtout
s'il est laissé dans ['évier ou lavé au lave-vaisselle.

La conséquence : les bactéries se développent
dans le bois. Et ¢a devient un nid & microbes !
C'est pour cette raison qu'il est indispensable de
nettoyer vos ustensiles en bois tous les 3/4 mois
avec cette astuce.

Pourquoi ¢a marche I'eau bouillante ?

L'eau bouillante permet d'éliminer toutes les bac-
téries, mais aussi les taches de sauce tomates
dans les ustensiles.

C'est la meilleure fagon de désinfecter vos usten-

siles. Bye bye tous les restes de nourritures dans
le bois !

24

it
Dépliants (2 ou 3 volets) | 4 £

Etiquettes / Stickers / |

:;.':._?_k S “‘

| casiers

| zAw‘é,f’e‘
7

| VENTEENDIRECTALAFERME |

| ¢ Casiers sur e Parking devant Darty
inau 3 Boofzheim

Pour améliorer l'efficacité de cette astuce, vous
pouvez ajouter 3/4 cuilleres de bicarbonate de
soude et 100 ml de vinaigre blanc. Ces ingrédients
naturels sont tres efficaces pour tuer les bactéries
au naturel.

N'oubliez pas de bien sécher les cuilleres avec un
torchon propre, car 'lhumidité attire les bactéries.
Dernier truc que vous pouvez faire, c'est d'utiliser
de I'huile de pépins de raisin.

Pourquoi ?

Cela permet de protéger et nourrir le bois. Pour se
faire, tamponnez simplement le bois avec un chif-
fon imbibé d'huile. C'est le meilleur moyen d'éviter

que le bois ne devienne encore plus poreux.

5 raisons pour lesquelles vous devez utiliser des
ustensiles en bois

1. lls ne conduisent pas la chaleur

2. lls ne sont pas toxiques pour votre organisme
3. lls ne rayent pas vos belles casseroles

4.lls sont inertes

5. lls sont durables et réalisés a partir de res-
sources renouvelables, le bois est un matériau
qui est biodégradable (et recyclable) donc une

fois que l'ustensile est arrivé en fin de vie, il peut
retourner facilement a la nature.



Civet de biche a I'ancienne

Les plats a emporter ow Livrés - sur place +3€
Week-end des 5 et 6 octobre

Bouchée a la Reine

Bouchée aux fruits de mer et poissons

Cassoulet -canard, agneau et saucisse-

Linguine aux poissons et fruits de mer

Linguine Carbonara a la Guanciale (bajoue de porc) ...

18¢
15€
18¢
18¢
18¢
14¢

Pour RESERVER : 03 67 29 05 05

La recette de la tarte aux pommes et au

la Cuisine de
rs confit de pétales de rose
Préparation : 20 min - Cuisson : 30 min - Pour 8 personnes

Ingrédients :

- Trouleau de péte brisée

- 3 pommes rouges

- 5 cuilleres a soupe de confit de
pétales de rose

- 2 cuilleres a soupe de pignons
- 40 g de beurre

Préparation :
Préchauffez le four th.7 (210°).

Faites griller les pignons dans une poéle sans ajouter de matiére grasse.

Langue de boeuf sauce Madére 15¢
Osso bucco de veau 16¢
Filets de caille aux raisins 21¢€
Onglet de boeuf a I'échalote 18¢
Week-end des 12 et 13 octobre

Cochon de lait farci, pommes et marrons 17¢
Mignon de veau, téte de champignon au foie gras ... 21¢€
Surbrode de boeuf 15¢
Joues de porc sauce moutarde 15¢
Ballotine de volaille aux cepes 18¢
Poitrine de veau farcie 16€
Boudin noir de chez Bobosse 14¢€
Magret de canard au Sauternes 20¢
Paupiettes de bar farcies 20¢
Cotelettes de sanglier poivrade 20¢

19 et 20 Semaine du GoGt
Du 14 au 20 octobre
1 CHOUCROUTE ACHETEE = la méme offerte
-sur place, au restaurant, livrée ou a emporter-

Choucroute traditionnelle aux 5 garnitures 20¢
Choucroute aux poissons

- sandre, saumon, haddock fumé, crevettes- 28¢
Aioli de cabillaud d’Automne 20¢
Bouchée aux poissons et fruits de mer 19¢
Bouchée aux escargots 18¢
Téte de veau gribiche 17¢
Dos de biche Grand Veneur 20°¢
Gigot d'agneau de 7hres aux légumes d'automne.....coeeeeeeenes 19¢
Cote de cerf (400 g) 23¢
Tendron de veau a l'orange 16¢
Gratin de tripes au Riesling 15¢
Mignons de porc sauce Soubise 15¢
Rable de lapin farci 18¢
Goulash de beoeuf a la Hongroise et ses quenelles silesiennes...... 16€

Week-end des 26 et 27 octobre

Boeuf gros Sel ....icnenss 17¢ AveC POtage ....cmsssssssenns 19¢
Moules Marinieres ... 15¢ A la Créme..crcscrsesssessnnns 17¢
Poussin d'Alsace réti au four 15¢
Trio de brochettes de gibier

-biche, sanglier et chevreuil- 20¢
Cuisses de grenouilles a la créme OU en persillade ... 18¢
Rognons blancs 16¢€
Souris d'agneau 17¢
Paleron de veau en robe d'estragon 17¢
Entrecote de boeuf Limousine, beurre Vigneron ... 20¢€
Saumon soufflé a la chair de brochet 19¢
Week-end des 1¢, 2 et 3 novembre

Baeckeoffe 17¢
Carbonade de boeuf 16¢
Roti de cerf 18¢
Civet de liévre poivrade 19¢
Ballotine de pintade aux chanterelles 19¢
Filets de faisan aux raisins et Armagnac 19¢
Daube d'agneau aux haricots 18¢
Cordon bleu de veau 19¢
Rognons de veau sauce Madeére 16¢
Cordon bleu de saumon 19¢
Filets de perche d'eau douce meuniere 18¢
Filets d'omble chevalier a la créme 21¢€

Plats permanents
Burger de beeuf Charolais

-emmental, munster ou cheddar- frites, salade ....ecnernnerinnns 13¢€
Escalopes de porc panées, frites, salade 13€
Filet de sandre aux tagliatelles 16¢€
Jambon a 'os, pommes sautées, salade 14¢€
Choucroute aux 5 garnitures 16¢€
Anguilles marinées 18¢€

20,50¢

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

Avec salade de pommes de terre

Les menus de la semaine sont visibles sur facebook et site internet.

Demandez notre nouvelle brochure de menus
de Fétes de famille et de convivialité !

FORMULE TARTES FLAMBEES
DU VENDREDI SOIR AU DIMANCHE SOIR
1achetée = la méme OFFERTE
Sur place et a emporter - Profitez-en !!

© JDM Editions

Lavez, essuyez, coupez les pommes en quartier, puis Stez les coeurs et coupez les
quartiers en tranches fines. (vous pouvez également découpez vos pommes en
fines lamelles avec un économe pour réaliser des formes de roses)

Etalez la pate dans le moule en conservant le papier de cuisson. Piquez le fond avec
une fourchette et faites cuire & blanc 15 min.

Déposez les tranches de pommes,
parsemez des pignons grillés, arrosez
de confit puis parsemez de dés de
beurre.

Cuire 15 min environ et dégustez
tiede ou froid.

Express : et non, on n'a pas toujours le temps alors on achéte un rouleau de pate bio
au supermarché. C'est vite fait et presque aussibon !

Publié avec l'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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La pierre d'alun, bonne pour la santé de la peau ?

Zéro déchet, pas de parfum, efficace
et... naturelle ? La pierre d'Alun possé- '
de des avantages, mais elle n'est pas

si naturelle qu'on le croit. Décryptage.

La pierre d'alun, ce petit bloc blanc a trans-
lucide, est devenue un incontournable

des salles de bains écolo ces dernieres
décennies. En effet, elle possede plusieurs utilisations : astringente, hémostatique,
anti-bactérienne, elle sert a la fois de déodorant naturel et contre les coupures du
rasage. Mais il s'agit de bien la choisir pour éviter les « fausses » pierres d'alun.

La pierre d'alun, une pierre naturelle ?

Tout d'abord, il convient de savoir ce qu'est une pierre d'alun. Elle n'existe pas a [état
naturel ; il s'agit de cristaux extraits de roches qui en contiennent : l'alunite, la kaluni-
te... Le processus d'extraction est loin d'étre écologique : les roches sont brilées a
haute température pendant trois jours ; le refroidissement et la filtration de la pierre
nécessitent beaucoup d'eau.

Les roches dont sont issues la pierre d'alun sont extraites dans des pays lointains :
en Chine ou en Turquie, le plus souvent, pour l'alunite, au Panama pour la kalunite.

Les différentes pierres d'alun

Il existe différentes pierres d'alun sur le marché ; attention de ne pas vous tromper
lorsque vous souhaitez acheter une pierre dalun, afin de choisir les moins transfor-
mées.

- La pierre d'alun synthétique, trés peu colteuse, est issue d'ammonium dalun. Elle
est trés blanche. Elle est a éviter, car contient des composants dangereux pour la
santé.

- La pierre d'alun dite d'origine naturelle est obtenue a partir d'alun de potassium syn-
thétisé. Elle est semi-opaque ; c'est la plus courante sur le marché.

- La pierre d'alun naturelle est plus translucide, sa forme est plus irréguliere. Elle est
composée de potassium dalun.

Si vous souhaitez acheter une pierre d'alun, choisissez donc cette derniére, recon-
naissable a sa couleur et & sa composition (potassium alum). Choisissez-les certifiées
Ecocert ou Cosmebio : ces certifications pour les cosmétiques naturels exigent que
le procédé d'extraction ne pollue pas.

Les avantages de la pierre d'alun

Si l'on choisit une pierre d'alun naturelle, on peut l'utiliser pour plusieurs fonctions
dans la salle de bains, et elle possede plusieurs avantages. D'une part, elle est trés
économique puisqu'un bloc peut dure plusieurs années. D'autre part, elle ne produit
pas de déchets -du moins lors de son utilisation- puisqu'elle n‘a pas besoin d’embal-
lage ; généralement, elle est vendue dans une boite en carton, un emballage écolo-
gique.

Elle ne possede pas de parfum, ce qui est un réel atout lorsque 'on est allergique a
certaines molécules des parfums de synthése ou que l'on naime simplement pas «
sentir le parfum ». Elle ne contient bien sir pas de conservateurs, ni de parabens, ni
dalcool.

La pierre d'alun est en outre trés efficace : pour aider a refermer les coupures dues
au rasage, a la cicatrisation des boutons d'acné, un simple passage de la pierre per-
met de diminuer les saignements et de refermer efficacement la plaie. Astringente,
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Peinture et décoration intérieure
Ravalement de facades

06 76 06 72 68

contact@spitz-crovisier.fr

SPITZ

CROVISIER

17, rue de la Dordogne
67920 SUNDHOUSE

Entreprise élue et notée par ses clients

la pierre d'alun permet en outre, apreés le rasage,
d'éviter les poils incarnés et d'apaiser le feu du
rasage.

Utilisée comme un déodorant naturel, on I'humi-
difie légérement avant utilisation et on la passe
sous les aisselles. On peut I'humidifier avec de
I'eau, ou vaporiser de 'hydrolat sous les aisselles
pour une efficacité renforcée : sauge, menthe
poivrée ou hamamélis par exemple.
Contrairement a un déodorant classique, elle ne camoufle pas les mauvaises odeurs
sous le parfum ni ne bloque les pores ; elle laisse le phénoméne naturel de la tran-
spiration s'effectuer, mais laisse une fine couche saline sur la peau qui élimine les
bactéries responsables des mauvaises odeurs.

La pierre d'alun est-elle bonne pour la santé ?

On peut comprendre que la pierre d'alun séduise, vu ses avantages. Et en effet, son
action mécanique en fait un bon déodorant naturel. Toutefois, on peut se poser la
question de son innocuité.

Vu les dangers de 'aluminium dans les cosmétiques, est-il sage d'utiliser
une pierre d'alun ?

On le sait, de nombreux cosmétiques contiennent des sels d'aluminium. Ces com-
posants servent a la conservation ou a renforcer l'efficacité, des déodorants notam-
ment. Or, a forte dose, ils sont toxiques pour l'organisme, et sont accusés de dé-
velopper certains cancers ou maladies neurodégénératives. Méme si les industriels
régulent la présence d'aluminium dans les cosmétiques, notre organisme est exposé
quotidiennement & des doses d'aluminium qui dépassent les seuils de tolérance.
Deés lors, est-il judicieux d'utiliser une pierre composée uniquement de dérivés d'alu-
minium ? En réalité, les sels d'aluminium incriminés sont les chlorhydrates d'alumi-
nium. La pierre d'alun naturelle, elle, est composée de potassium d'alun. Une subs-
tance qui ne serait pas incriminée, et ne pénétrerait pas dans la peau. Toutefois, les
études scientifiques manquent pour prouver la totale innocuité de la pierre d'alun, et
du potassium d'alun, sur l'organisme.

Contre-indiquée pour les peaux sensibles

Certaines peaux peuvent mal réagir & une utilisation quotidienne de la pierre d'alun.
En effet, elle a tendance & assécher la peau, et certains utilisateurs a la peau sensible
peuvent réagir avec des rougeurs ou des boutons. Ainsi, si vous avez la peau sensible,
on vous déconseille dutiliser la pierre d'alun au quotidien.

Alors, faut-il utiliser la pierre d'alun ?
Vous pouvez utiliser la pierre d'alun naturelle, a
base de potassium d'alun, si cela correspond a
votre type de peau. Toutefois, il ne s'agit pas du
déodorant le plus écologique ni le plus safe. Si
vous souhaitez étre totalement rassurés quant
a l'utilisation de dérivés d'aluminium sur votre
peau ou que vous étes réservés quant a l'as-
pect écologique de la fabrication de la pierre
dalun, utilisez plutét d'autres déodorants naturels. Le bicarbonate de soude, par
exemple, est trés efficace, ainsi que I'hydrolat d’hamamélis ou les déodorants soli-
des, a base d'huile essentielle de palmarosa par exemple.

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



KILSTETT - 67 IMLING - 57
5 rue de 'Industrie ZA CAP Ouest - 8 r. de Nancy
03 88 20 80 05 0387257970

ALTORF - 67 COLMAR - 68
ZA Activeum - 4 rue J. Auriol 18 rue des Métiers
03 90 41 09 90 03 89 20 82 25

OTTERSWILLER - 67 RIXHEIM - 68 de remise’ ,#

1 parc du commerce 6 rue de Pologne
03 88 70 54 55 0389532100

NOUVEAU Découvrez notre
SHOWROOM Lot ctinﬂgurateur en ligne ! f
EPINAL - 88 walter-stores.fr

12 rue de la Bazaine B G5 | FABRICANT STORES & VOLETS

! TALLATEUR
03 29 29 30 86 - = e | 100% FRANGAIS

“Voir conditions des offres en magasin. STORES EXTERIEURS - PERGOLAS - BSO - VOLETS"ROUEANTS - PORTES DE GARAGE - CARPORTS + STORES INTERIEURS

[
3
8
8
&
7
q
1
q
(o

Journal de




les 4STuE@S

Astuces pour utiliser les coquilles
d'ceufs

Lorsque nous préparons une recette, nous cas-
sons des ceufs et jetons souvent les coquilles.
Pourtant, celles-ci sont composées a 95 % de car-
bonate de calcium ! Pourquoi ne pas les réutiliser
au lieu de les jeter ? Le recyclage des coquilles
d'ceufs est tout a fait possible et peut aller bien
au-dela du compost. Elles constituent une source
étonnante de calcium. Grace a ces astuces, vous
pourrez les utiliser dans votre maison, votre jardin
et méme dans votre alimentation. La diversité de
leurs usages est surprenante !

Faire des semis

Vous vous demandez comment utiliser les co-
quilles d'ceufs au jardin ? Pour faire ses semis au
printemps sans recourir a des petits pots en plas-
tique, il peut étre difficile de trouver une solution
écoresponsable. Certains réutilisent les pots de
yaourt ou les emballages alimentaires en plas-
tique, mais ce n'est pas idéal. Bien sar, il existe des
pots en tourbe, en bois ou en fibres de cocotier.

Cependant, les coquilles d'ceufs constituent le
récipient idéal pour faire germer les graines de
vos plantes et fleurs. C'est une méthode facile,
gratuite et écologique. Voici comment procéder :

- Placez les coquilles dans une boite a ceufs.

- Remplissez chaque coquille de terreau a l'aide
d'une petite cuillere, puis plantez-y les graines.

- Une fois les graines germées, vous pouvez plan-
ter 'ensemble directement dans le sol. Brisez le
fond des coquilles avant de les mettre en terre.
Elles se décomposeront en apportant les miné-
raux nécessaires a la plante, étant biodégradables.

Pailler votre jardin

Pour un jardinage naturel, les coquilles d'ceufs sont
tres utiles. Conservez-les précieusement et, une
fois que vous en avez suffisamment, écrasez-les
grossierement. Ensuite, disposez-les au pied de vos
plantes, arbres fruitiers ou arbustes. En se décom-
posant lentement, elles aéreront le sol, améliore-
ront I'écoulement de I'eau et libéreront progressive-
ment des minéraux. Plus vous les écrasez finement,
plus elles se décomposeront rapidement.

Faire un engrais naturel pour vos tomates

Vous souhaitez faire pousser de belles et grosses
tomates ? Utilisez les coquilles d'oeufs comme
engrais fertilisant. Placez-les directement sous les
plants de tomates lors de la transplantation. C'est
un engrais naturel formidable pour vos tomates.
Vous pouvez également les émietter et les enter-
rer dans vos pots de fleurs pour enrichir le sol.

Journal de 1024

Pour nourrir vos poules

Pour que vos poules produisent des ceufs sains
et durs, il suffit de leur permettre de picorer
des coquilles d'ceufs. Elles ont besoin de beau-
coup de calcium. Si vos poules mangent leurs
propres ceufs, cela peut indiquer une carence en
vitamines. Pour préparer les coquilles, laissez-les
sécher a température ambiante, puis écrasez-
les légerement et disposez-les sur une plaque
de cuisson. Faites-les cuire au four a 140°C pen-
dant une dizaine de minutes. Une fois refroidies,
donnez une petite quantité de cette poudre a
vos poules dans un récipient a cété de leur man-
geoire. Pas besoin de retirer le bol, les poules ne

mangeront pas plus qu'il ne leur faut.

Pour un apport supplémentaire de minéraux, cer-
tains achétent des coquilles d'huitres. Essayez
de les remplacer par des coquilles d'ceufs. Vous
verrez que vos poules les préferent | Et sachez
que les hérissons aussi apprécient les coquilles
d'ceufs. Sivous en avez dans votre jardin, n'hésitez
pas a leur en donner.

Eloigner les limaces

Bien que les canards mangent volontiers les
limaces, ils ne peuvent pas toutes les éliminer
et causent des dégats dans le jardin. Pour lutter
naturellement contre les limaces, écrasez gros-
sierement les coquilles d'ceufs et éparpillez-les
autour de la base des plantes. Cela dissuade les
escargots et les limaces de dévorer vos légumes

Enrichir votre compost

Peut-on mettre des coquilles d'ceufs dans le com-
post ? Oui, et c'est la teneur en calcium qui fait
toute la différence. Ajoutez-les a votre compost
en plus des épluchures habituelles pour en amé-
liorer la qualité. Bien qu'elles se décomposent len-
tement, elles enrichissent le compost et aérent
les matieres organiques, limitant ainsi les mau-
vaises odeurs. Le compostage est donc une fagon
simple et utile de recycler les coquilles d'ceufs.

Donner & manger aux oiseaux

Les oiseaux sauvages apprécient aussi les coquilles
d'ceufs. Faites-les cuire au four, écrasez-les, puis sau-
poudrez cette poudre sur leur nourriture ou directe-
ment sur le sol pour qu'ils puissent les picorer. Cela
constitue un excellent complément alimentaire.

Faire une cure de nutriments

Ajoutez quelques morceaux de coquilles d'ceufs
dans un bouillon de légumes ou un pot-au-feu.
Cela n'altere pas le golt du plat, mais apporte
des minéraux importants comme le magnésium,
le fluorure, le sélénium, le zinc, le fer et le phos-
phore. Si vous avalez accidentellement un petit
morceau, ce n'est pas grave, au contraire !

Faire un masque pour le visage
Pour nourrir et raffermir votre peau, faites-en un
masque. Pour cela, écrasez vos coquilles d'oeufs

28

séchées dans un mortier avec un pilon. Cela per-
met d'obtenir une fine poudre. Battez ensuite un
blanc d'ceuf en neige et ajoutez la poudre. Appli-
quez cette créeme sur votre visage et laissez sé-
cher. Rincez a l'eau froide.

Voila un soin efficace pour la peau et compléte-
ment gratuit !

Blanchir votre linge

Sivotre linge blanc n'est plus aussi blanc qu'avant,
inutile de vous jeter sur de l'eau de Javel. Pour
dégriser votre linge, mettez-les dans un vieux bas
avec des tranches de citron et hop, dans la ma-
chine. Vous allez étre impressionné des résultats.
Et tout ¢a, pour presque rien !

Nettoyer les casseroles trés sales

Vous galérez pour récupérer une casserole bri-
|ée ? Mettez-en une pincée avec du savon et de
I'eau chaude pour la nettoyer. En se brisant, elles
deviennent trés abrasives et vont éliminer la sa-
leté incrustée. Vous pouvez également les utiliser
écrasées dans des vases ou des bouteilles diffi-
ciles a nettoyer a cause d'un goulot étroit. Décou-
vrez l'astuce ici.

Faire le plein de calcium

La meilleure fagon de consommer des coquilles
d'ceufs est de les réduire en poudre fine et de
les ajouter dans des jus, smoothies, soupes ou
ragoGts. Elles sont une excellente source de cal-
cium. Pour les préparer :

- Rincez-les soigneusement sans enlever

la membrane intérieure.

- Disposez-les sur du papier sulfurisé en une seule
couche.

- Faites-les cuire au four a 180°C pendant 6-8
minutes.

- Passez-les au robot pour les réduire en poudre
fine (ou utilisez un moulin a café électrique).

- Ajoutez 1/2 cc de cette poudre dans un liquide
et buvez.

Une autre méthode consiste a:

- Rincer les coquilles sans enlever la membrane
intérieure.

- Remplir a moitié un bocal avec les coquilles.

- Recouvrir les coquilles de vinaigre.

- Laisser reposer le bocal pendant 15 jours.

- Filtrer le vinaigre et le conserver.

Prenez 2 CS de ce vinaigre par jour. Si le golt ne
vous plait pas, utilisez-le pour préparer la vinaigrette
de votre salade. Une demi-coquille d'ceuf par jour
suffit largement & couvrir vos besoins en calcium.

Déboucher vos canalisations

Pour prévenir les bouchons dans vos canalisations,
placez quelques morceaux de coquilles d'ceufs dans
le fond de votre évier. Elles empécheront les dé-
chets de s'accumuler et, une fois dissoutes, seront
évacuées en nettoyant naturellement vos tuyaux.

Vous pouvez aussi mélanger des coquilles d'ceufs
écrasées avec du vinaigre blanc et de I'eau chaude
a parts égales dans un récipient. Le mélange dis-
soudra en grande partie les coquilles. Videz en-
suite ce mélange dans les canalisations et versez
de 'eau bouillante dessus. Cela aidera a éliminer

les saletés coincées.
Suite page 30
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Nettoyez votre peau en profondeur

Pour un soin profond de la peau, laissez trem-
per des morceaux de coquilles d'ceufs dans du
vinaigre de cidre pendant quelques jours. Utilisez
ensuite un coton imbibé de ce mélange pour tam-
ponner votre visage, en particulier sur les zones
irritées ou agressées.

Fortifier votre chien

Les coquilles d'ceufs sont bénéfiques pour la san-
té de votre chien ! Placez-les dans un four a 250°C
pendant 30 minutes. Puis, mettez-les dans un
sac plastique hermétiquement fermé et écrasez-
les avec un rouleau a patisserie pour obtenir une
poudre fine. Mélangez cette poudre a la nourriture
de votre chien pour renforcer ses os et ses dents.

Comme décoration de Noél ou de Paques

Les coquilles d'ceufs peuvent étre transformées
en magnifiques décorations. Pour les vider sans
casser la coquille :

- Percez un trou dans la partie supérieure et infé-
rieure de I'ceuf avec une épingle.

- Soufflez dans un des trous pour faire sortir le
contenu.

- Nettoyez l'intérieur avec de 'eau.

Une fois vidées, décorez les coquilles selon vos
gouts. Vous pouvez les peindre ou les teindre,
puis les suspendre a votre sapin de Noél ou les
utiliser comme décoration de Paques.

Pour soigner une petite coupure

Pour soigner une coupure, cassez un ceuf et reti-
rez la membrane qui recouvre l'intérieur de la co-
quille. Appliquez cette membrane sur la coupure.
Elle se durcira, empéchant le sang de couler et
protégeant la plaie des infections tout en favori-
sant une guérison rapide.

Protéger vos plantes de la pourriture apicale
Les coquilles d'ceufs sont idéales pour prévenir la
pourriture apicale dans votre potager. Ecrasez-les
et éparpillez-les autour des plantes sujettes a ce
probléme, comme les tomates et les concombres.
Elles apportent un supplément de carbonate de
calcium essentiel pour prévenir ce trouble.

Comme mini pots de fleurs

Les coquilles d'ceufs font d'adorables mini pots
de fleurs. Plantez un petit cactus ou une plante
grasse dans une moitié de coquille. Ces petits
pots sont parfaits comme cadeaux pour vos amis,
votre famille ou vos collégues.

Pour faire de la craie de trottoir

- Broyez finement 5 a 8 coquilles d'ceufs au mixeur.
- Ajoutez une cuillere a café de farine.

- Mélangez bien et remplissez des rouleaux de
papier toilette vides avec ce mélange.

- Laissez sécher.

Cette craie peut également étre utilisée comme
répulsif naturel contre les fourmis.

Eloigner les chats de vos fleurs

Pour dissuader les chats de faire leurs besoins
dans vos plates-bandes, éparpillez des coquilles
d'ceufs autour de vos plantations. Les chats n‘ap-
précient pas marcher sur ces morceauy, et ils évi-
teront vos fleurs.

Enrichir I'eau de kéfir

Ajoutez 1/4 de coquille d'ceuf a l'eau de kéfir pour
nourrir les grains de kéfir. Laissez infuser entre 24
et 48 heures, puis filtrez votre boisson.
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Faire un vinaigre riche en calcium

Pour enrichir votre vinaigre de cidre, faites macé-
rer une coquille d'ceuf propre dedans, éventuelle-
ment avec des herbes comme les orties. Laissez
infuser pendant 6 semaines, puis filtrez.

Pour renforcer vos ongles

Pour des ongles plus forts, broyez les coquilles
d'ceufs en une poudre trés fine avec un blender.
Ajoutez une pincée de cette poudre a votre vernis
a ongles. Cela renforcera vos ongles et transfor-
mera votre vernis en un soin fortifiant.

Faire un engrais pour vos plantes d'intérieur et
d'extérieur

Pour enrichir naturellement I'eau d'arrosage, met-
tez des coquilles d'ceufs dans un bocal rempli
d'eau. Utilisez cette eau enrichie pour arroser vos
plantes, y compris vos rosiers et hortensias.

Protéger les arbres fruitiers

Pour protéger vos arbres fruitiers de la cloque du
pécher, écrasez des coquilles d'ceufs non cuites
et mettez-les dans des filets (comme ceux des
oignons). Accrochez les filets dans les branches
des la floraison.

Lutter contre le ver de poireau

Pour lutter contre le ver du poireau, rincez des co-
quilles d'ceufs crues et plantez des batons dans la
rangée de poireaux. Placez une moitié de coquille
sur chaque baton. Les papillons pondront dans les
coquilles au lieu des poireaux.

Pour faire un détachant naturel

Pour enlever une tache de gras ou de sauce,
broyez les coquilles d'ceufs en poudre et recou-
vrez la tache. Ajoutez un peu d'eau tieéde pour
faire une pate, laissez agir 10 minutes, puis lavez le
vétement comme d'habitude.

Enlevez les taches des thermos

Pour nettoyer un thermos en inox, remplissez-le
d'eau tiede et ajoutez des morceaux de coquilles
d'ceufs. Fermez le thermos et secouez-le énergi-
quement pendant 2 a 3 minutes. Les taches se
dissoudront, laissant l'inox propre.

Faire des bougies

Les coquilles d'ceufs sont parfaites pour créer d'ado-
rables petites bougies. Voici comment procéder :

- Assurez-vous d'avoir des moitiés de coquilles
propres et séches.

- Faites fondre de la cire de bougie ou de la cire
d'abeille.

- Versez la cire fondue dans les coquilles et ajou-
tez une meche.

- Pour que votre bougie reste stable, mettez du
sable dans le fond d'une assiette ou d'un bol, et
placez délicatement la bougie dessus.

Faire de la peinture
Pour une activité peinture amusante avec les

enfants, utilisez des moitiés de coquilles d'ceufs
comme récipients :

- Assurez-vous que les coquilles sont propres et séches.
- Remplissez-les de peinture.

- Les enfants peuvent utiliser les coquilles comme
petits récipients ou les jeter sur une grande feuille
de papier pour créer une ceuvre d'art moderne.

Pourquoi manger des coquilles d'ceufs ?
Les coquilles d'ceufs, riches en calcium et en mi-
néraux, offrent de nombreux bienfaits :

- Améliorent la densité osseuse
- Reminéralisent les dents
- Soulagent les douleurs et inflammations articulaires

Assurez-vous qu'elles proviennent de poules éle-
vées en liberté et dans de bonnes conditions pour
maximiser ces bienfaits.

Quel type de coquilles d'ceufs utiliser ?

Pour une alimentation saine et naturelle, consom-
mez des ceufs provenant de poules biologiques
ou élevées en liberté et en plein air. Ceux des éle-
vages industriels sont moins nutritifs et peuvent
contenir des agents pathogénes. Si vous n‘avez
pas de poules chez vous, achetez-les chez un
agriculteur local ou au marché fermier pour garan-
tir leur fraicheur et leur qualité. Ces astuces fonc-
tionnent également avec des ceufs de canard, de
dinde, et méme de caille.

Fabriquer de la poudre de coquille d'ceuf comme
complément alimentaire

[

- Mettez de c6té vos coquilles d'ceufs cassées
jusqu'a en avoir une quantité suffisante.

- Rincez-les soigneusement.

- Portez une casserole d'eau a ébullition et plon-
gez-y les coquilles pour les stériliser pendant
quelques minutes.

- Egouttez-les, puis étalez-les sur une plaque de
cuisson pour les laisser sécher a l'air libre toute la
nuit.

- Faites-les cuire a basse température (150°C)
pendant environ 10 min, jusqu'a ce qu'elles soient
bien fermes.

- Une fois refroidies, broyez-les dans un moulin a
café, un moulin a épices, un robot ménager, ou un
mortier avec pilon.

- Conservez la poudre dans un bocal en verre her-
métique, dans un placard.

Si la poudre est trop granuleuse, mixez-la davan-
tage ou utilisez-la dans des patisseries et des
barres énergétiques oU elle se mélangera sans
étre remarquée. Vous pouvez aussi mettre un peu
de cette poudre dans du vinaigre de cidre et boire
une cuillere a soupe de ce mélange chaque jour
pour booster votre systéme immunitaire.
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Louis XIV n'a pris que deux bains dans sa vie : un le jour
de son mariage et |'autre, la veille de sa mort.

On a di se demander si cela n'avait pas été la raison
de samort !

C'est qu'il a vécu fort longtemps pour I'époque, le vieux
renard, 76 ans et sans douche !

Alors, to be clean or not to be ?

Louis XIV

Les dames faisaient pipi debout les jambes écartées,
en raison de leurs encombrantes jupes, ¢a devait
quand méme éclabousser sur leurs bas et chaussures.
Les escaliers de Versailles servaient de latrines, on se
soulageait la ol on se trouvait, et dans ce XVlle siécle
aussi, on se parfumait beaucoup.

On portait vétements de satin et bas de soie, sans
sous-vétements.

Les changeait-on souvent ?

That is the question ?

Mais I'amour étant toujours I'amour, les puanteurs,
les maladies de peau, les poux, puces et punaises ne
génaient point les effusions. On se grattait mutuelle-
ment ! Ceci ne figure pas dans les manuels d'histoire.

La prochaine fois que vous vous laverez les mains et que
vous trouverez la température de l'eau pas vraiment
agréable, ayez une pensée émue pour nos ancétres.

Voici quelques faits des années 1500 :

La plupart des gens se mariaient en juin, parce qu'ils
prenaient leur bain annuel en mai et se trouvaient
donc encore dans un état de fraicheur “raisonnable”
enjuin.

Journal de 1024

Les plus de la résine & tapis de pierre :

* Anti-remonté d’humidité * Etanche et résistant
Sans joint ¢ Application sur tout type de sol
arantie (v compris sols chauffants) * Amortissement acoustique
une 9 * Entretien facile * Grande longévité
¢ Coloris et finitions variés

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

Siret n° 79204068500028

Mais évidemment, a cette époque, on commengait
déja a puer légérement et c'est pourquoi la mariée ten-
tait de masquer un tant soit peu son odeur corporelle
en portant un bouquet.

Clest a cette époque qu'est née la coutume du bou-
quet de la mariée.

Pour se baigner, on utilisait une grande cuve remplie
d'eau trés chaude.

Le Maitre de maison jouissait du privilege d'étrenner
I'eau propre, suivaient les fils et les autres hommes fai-
sant partie de la domesticité, puis les femmes et enfin
les enfants. Les bébés fermaient la marche.

A ce stade, I'eau était devenue si sale qu'il aurait été aisé
dy perdre quelqu'un.

D'ou I'expression «jeter le bébé avec I'eau du bain» !

En ces temps-la, les maisons avaient des toits en paille,
parfois méme la maison n'était qu'un toit. C'était
le seul endroit ou les animaux pouvaient se tenir au
chaud. C'est donc la que vivaient les chats et les pe-
tits animaux (souris et autres bestioles nuisibles),
sous le toit. Lorsqu'il pleuvait, celui-ci devenait glis-
sant et il arrivait que les animaux glissent hors de la
paille et tombent du toit.

D'ou I'expression anglaise «lIt's raining cats and dogs»
("Il pleut des chats et des chiens").

Pour la méme raison, aucun obstacle n'empéchait les
objets ou les bestioles de tomber dans la maison.

C'était un vrai probleme dans les chambres & coucher
ol les bestioles et déjections de toutes sortes s'enten-
daient & gater la literie.

C'est pourquoi on finit par munir les lits de grands pi-
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liers afin de tendre par-dessus une toile qui offrait un
semblant de protection. Ainsi est né 'usage du ciel de
lit.

Bien évidemment, les plus pauvres devaient s'en pas-
ser. Les plus fortunés pouvaient s'offrir des assiettes en
étain.

Mais les aliments & haut taux d'acidité avaient pour effet
de faire migrer des particules de plomb dans la nourri-
ture, Ce qui menait souvent & un empoisonnement par
le plomb (saturnisme) et il n'était pas rare qu'on en
meure. C'était surtout fréquent avec les tomates, ce
qui explique que celles-ci aient été considérées pen-
dant pres de 400 ans comme toxiques.

Le pain était divisé selon le statut social. Les ouvriers
en recevaient le fond carbonisé, la famille mangeait la
mie et les hotes recevaient la crolite supérieure, bien
croquante.

Pour boire la biére (ou le whisky, en Angleterre), on utili-
sait des gobelets en plomb.

Cette combinaison mettait fréquemment les buveurs
dans le coma pour plusieurs jours !

Et quand univrogne était trouvé dans la rue, il n'était pas
rare qu'on entreprenne de lui faire sa toilette funebre. |l
restait ainsi plusieurs jours sur la table de la cuisine, ou
la famille s'assemblait pour boire un coup, en attendant
que l'olibrius revienne a la conscience d'ou 'habitude
de la veillée mortuaire.

... Qui a donc dit que I'histoire était ennuyeuse ?
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Recette de Muffins a la Citrouille

Les muffins a la ci-
trouille sont une
excellente fagon
d'initier les enfants
a la cuisine tout en
profitant des saveurs
automnales.  Voici
une recette simple
et amusante a réali-
ser ensemble.

Ingrédients :

- 250 g de purée de citrouille

- 200 g de farine

-150 g de sucre

- 2 ceufs

- 80 ml d'huile végétale

- 1yaourt nature

-1 cuillere a café de bicarbonate de soude
- 1 cuillere a café de levure chimique

- 1 cuillere a café de cannelle en poudre
-1/2 cuillere a café de muscade en poudre
-1/2 cuillere a café de gingembre en poudre
- 1 pincée de sel

- Des pépites de chocolat (facultatif)

Préparation de la purée de citrouille :

- Préchauffez le four 4 180°C.
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- Coupez une petite citrouille en deux et retirez
les graines.

- Placez les moitiés de citrouille sur une plaque de
cuisson, cété coupé vers le bas.

- Faites cuire au four pendant environ 45 minutes
ou jusqu'a ce que la chair soit tendre.

- Laissez refroidir, puis retirez la chair de la peau et
mixez-la pour obtenir une purée lisse.

Préparation des muffins :

- Préchauffez le four a 180°C et placez des cais-
settes en papier dans un moule a muffins.

- Dans un grand bol, mélangez la farine, le sucre, le
bicarbonate de soude, la levure chimique, la can-
nelle, la muscade, le gingembre et le sel.

- Dans un autre bol, battez les ceufs puis ajoutez
la purée de citrouille, I'huile et le yaourt. Mélangez
bien jusqu'a obtenir une consistance homogene.

- Incorporez le mélange humide aux ingrédients
secs et mélangez délicatement jusqua ce que
tout soit bien combiné. Ne mélangez pas trop
pour garder les muffins moelleux.

- Si vous utilisez des pépites de chocolat, ajou-
tez-les a la pate et mélangez légérement.

Cuisson :

- Répartissez la pate dans les caissettes a muffins,
en les remplissant aux trois quarts.

4

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

- Faites cuire au four pendant 20 a 25 minutes ou
jusqua ce qu'un cure-dent inséré au centre des
muffins en ressorte propre.

- Laissez les muffins refroidir dans le moule pen-
dant 5 minutes, puis transférez-les sur une grille
pour qu'ils refroidissent completement.

Astuce pour les enfants :

Laissez les en-
fants mesurer
les ingrédients
secs et les
verser dans le
bol. lls peuvent
également mé-
langer les in-
grédients et ajouter les pepltes de chocolat. Pour
plus de fun, laissez-les décorer les muffins avec
des glagages colorés ou des décorations en sucre
apres la cuisson.

Ces muffins a la citrouille sont non seulement dé-
licieux, mais ils permettent aussi aux enfants de

participer activement a la cuisine.

Bon appétit !
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Différents travaux ont été menés en 2024 au
college du Klosterwald : reprise des toitures et

des fagades pour avoir moins chaud I'été. Les
panneaux photovoltaiques installés juste avant

les vacances d’été couvriront prés de 40% de la
consommation électrique du colleége de Villé. Au
total, 1,84 M€ TTC ont été investis dans les travaux.

Le college accueille les
éleves de ’ensemble

des villages de la Vallée
de Villé, soit 447 jeunes
pour I’'année scolaire.

En tant que conseillers
d’Alsace du secteur, nous
avons remis une urne (les
mémes qui sont utilisées
dans les mairies pour les
élections). Notre objectif :
étre a I’écoute des jeunes
et leur donner les clefs
pour devenir des adultes
autonomes. Cette urne,
c’est la leur. On peut

tout imaginer : élection
des délégués de classe,
représentants des parents
d’éléves, boite a idées....
D’ailleurs, au collége de
Villé, les jeunes sont déja
engagés avec les éco-
délégués. Cela leur a valu au
college d’étre récompensés
du premier prix des éco-
défis. Bravo ! »

Monique Houlné et Frédéric
Bierry, conseillers d’Alsace du
canton de Mutzig

Les habitants de Saint-Martin profitent
depuis quelques mois d’une aire de jeux
rénovée et d’un tout nouvel espace de
maintien en forme. 60 000€ ont été investis
par la commune. Pour soutenir ce projet,
nous avons voté 9 400€ au titre du fonds
de solidarité territoriale.

Avec Monique Houlné, nous souhaitons
soutenir les festivals et associations qui font
vivre la Vallée de Villé :

Pour la 3*m édition nuits de Saint-Gilles
a Saint-Pierre-Bois, nous avons aidé

I’association pour I'achat de matériel de
restauration, de projecteurs a hauteur de
5880 €.

Un nouveau chemin pour les personnes a
mobilité réduite relie désormais FEHPAD
du Giessen de Villé a |a piste cyclable.
L’Association Les Prés du Giessen a
bénéficié de 3 000€ de la Collectivité
européenne d’Alsace pour sa construction.
Cet accés permet aux résidents de se
promener le long du Giessen.

A Neuve-Eglise cette année, le festival
Décibulles a souhaité axer ses efforts

sur I’économie en eau. C'est un enjeu fort
pour Nous gue Nous avons accompagné

a hauteur de 5 000€ pour 'amélioration
des systémes d'urinoirs, des acces a I'eau
potable ou encore le tri. Objectif : 100% de
déchets triés et valorisés.
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Le raisin : un antioxydant naturel

Son goiit sucré est loin d'étre le seul atout du raisin. Saviez-vous que le raisin est un
véritable allié jeunesse pour la peau ?

Le raisin est sans doute le fruit de énergie par excellence. C'est vrai, il contient de
nombreux nutriments qui font de lui un véritable fruit du tonus ! Mais ces petits grains
gorgés de soleil renferment aussi les fameux polyphénols, des antioxydants puis-
sants.

Les bienfaits du raisin pour la peau et les cheveux

Vous qui prenez soin de vous, vous étes peut-étre adepte de la cure de raisin pour
ses effets détox sur [organisme. Mais saviez-vous que le raisin était aussi un allié de
choix pour prendre soin de votre peau et de vos cheveux ?

Le raisin antioxydant naturel

Les polyphénols sont des composés
antioxydants. Présents dans le raisin
et principalement dans ses pépins, ils |
agissent en piégeant les radicaux libres.
Eh oui, les polyphénols sont les molé-
cules anti-age par excellence !

En plus de sattaquer aux radicaux

libres responsables du vieillissement des cellules, les polyphénols aident & préserver
le taux d'acide hyaluronique. Il sagit d'une substance naturellement présente dans
I'organisme qui participe a la fermeté de la peau. Les polyphénols boostent le taux
de collagéne et d'élastine, eux aussi indispensables pour une peau ferme et souple.
Enfin, les polyphénols améliorent la microcirculation cutanée.

Une peau jeune et des cheveux tout doux !

Vous l'avez compris, le raisin déploie un sacré attirail pour préserver la jeunesse de
votre peau ! Elle est repulpée et hydratée. Le teint devient éclatant et parait plus
unifié.

Le raisin rend également les cheveux plus souples et brillants en nourrissant et répa-
rant la fibre capillaire.

Raisin antioxydant et beauté

Pour profiter de tous les bienfaits du raisin antioxydant, vous pouvez bien sdr le man-

ger frais en consommant la peau et les pépins, a condition qu'il soit bio. Facile a

emporter partout, il se croque tout simplement.

Comme mentionné plus haut, ce sont avant tout les pépins qui renferment toutes les
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vertus du raisin. Alors, & vous I'huile de pépins de raisin pour assaisonner vos salades
I N'hésitez pas a cuisiner avec car I'huile de pépins de raisin supporte tres bien la
cuisson.

Vous pouvez aussi profiter du raisin antioxydant en réalisant des soins beauté maison.

Recette de masque anti-age au raisin
Pour ce masque, rien de plus facile
I Prenez une grappe de raisin bio et
prélevez les pépins. Ecrasez-les a laide
d'un pilon. Ajoutez-les a la pulpe avec
une cuillere & café d'huile végétale
d'avocat.

Mélangez bien le tout et appliquez sur
une peau propre. Laissez agir au moins
30 minutes. Cela ne devrait pas poser de probléme puisque vous pourrez profiter de
ce moment relaxant !

Recette de soin pour les cheveux
L'huile de pépins de raisin est excellente pour réparer les cheveux cassants, renforcer
les cheveux fins et nourrir les cheveux secs.

Réalisez un masque pour les cheveux en mélangeant deux cuilléres & soupe d'huile de
pépins de raisin avec une cuillere a soupe de beurre de karité. En option, vous pouvez
ajouter cing gouttes d'huile essentielle d'ylang-ylang.

A appliquer apres le shampoing sur cheveux mouillés.

Consommer du raisin au naturel c'est déja trés bien. Mais si vous souhaitez profiter
pleinement de ses propriétés, vous pouvez en plus le consommer sous forme de
compléments alimentaires afin de bénéficier des nutriments en quantité suffisante

et de ses bienfaits antioxydant.

Mais attention : il est important de bien choisir ses compléments alimentaires |

Par exemple, certains compléments alimentaires anti-adges vont plutét agir sur les
conséquences du vieillissement et plutdt que sur les causes.

Alors, quand vous choisissez un complément alimentaire antioxydant, vérifiez avant
tout que les ingrédients sont bien d'origine naturelle. Lidéal est qu'ils soient fabri-
qués en France, avec des matiéres premieres clairement identifiées. Une autre in-
formation importante est celle de la biodisponibilité. En effet, un complément ali-
mentaire ne sera efficace que s'il est assimilé de maniére optimale par lorganisme !

De plus en plus de laboratoires proposent des compléments alimentaires plus sains:
sans OGM, sans additifs, sans gluten et sans produit d'origine animale afin que les
végans aussi puissent en profiter. Comme toujours, il s'agira de bien lire [‘étiquette !



Venez visiter la plus grande exposition de granite
du Sud de I’Allemagne...
..avec des plans de travail massifs de 4 cm.

Chez nous, Avec notre qualité de produit unique, du personnel
le LUXE EN CUISINE  spécialement formé et une grande surface d’exposition,
est abordable !!! nous sommes le n°1 dans le Sud de I’Allemagne !

| . -
0 variétés de granit sont exposees *

PR, -
"1@

A |

" Chez nous, vos souhaits sont : ‘E‘ & S
une «affaire de direction»! | )
Du prix jusqu’au service 2 Huge/man;,' ‘f;.,'.
clients, je suis personnellemept s &l Y ool ayor 1
1 pour vous ! Contactez-mol e, Olus cher ?
directement au .
chefsache@hugelmann.de « Nouveau ! M. Wernert vous conseille sur

votre nouvelle cuisine ainsi que sur les
3 meubles directement a votre domicile. Prenez
_ “" un RENDEZ-VOUS SANS ENGAGEMENT en

\ appelant 06 37 37 26 11 .
_l“ ' * .] lf

7.

=
Gérant /
Rainer Hugelmann

[ J
Strasbourg )/ @

Plobsheim
29 mn

KUCHEN bescer kochen!

36 mn Kehl
-53 n?-IFJI"-EI-M.ﬂ.NH
28 mn '

25 mn
, Z
. Lun.—ven. Sam. ‘ Tél.:
Benfeld
® 53mn L 9h30-19h00 | 10h00-18h00 J

Friesenhei 1 ﬁuAbst;Edssde . 3 : e - = . .
Bmn | Ir sacatéue’la T = - Q@ Mobel Hugelmann GmbH | Rainer-Haungs-Str. 1 | 77933 Lahr
([ J al;gl_)bs:g Y sortie Lahr

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

Obernai
® 49 mn

@ Erstein

Journal de



E mobility solutions

VENTE - REPARATION - LOCATION
NEUF ET OCCASION

Pole médical

le dardin de

Merse

En octobre, le jardin commence a préparer son
repos hivernal. C'est le moment idéal pour mettre
en place des pratiques de jardinage écologique
qui favorisent la biodiversité et préparent le terrain
pour la saison suivante. Voici quelques astuces
pour un jardinage écologique en octobre.

C'est le mois idéal pour commencer
ou enrichir votre compost. Rassemblez les feuilles
mortes, les restes de légumes, et autres matieres
organiques pour créer un compost riche qui nour-
rira votre sol. Evitez les produits laitiers, les viandes
et les graisses qui peuvent attirer des nuisibles.

Protégez vos plantes des gelées en ap-
pliquant une couche de paillage autour des ra-
cines. Utilisez des matériaux naturels comme la
paille, les feuilles mortes, ou les copeaux de bois.
Le paillage aide également & conserver 'humidité
du sol et & réduire les mauvaises herbes.

Planifiez vos cultures de
l'année prochaine en pratiquant la rotation des
cultures. Cette technique aide a prévenir I'épuise-
ment des nutriments du sol et réduit les risques
de maladies et de parasites. Par exemple, aprés
une culture de tomates, plantez des légumes ra-
cines comme les carottes ou les betteraves.

Semez des engrais verts comme
la moutarde, le trefle ou la phacélie. Ces plantes
enrichissent le sol en azote, améliorent sa struc-
ture et empéchent ['érosion. Une fois fauchées
et enfouies, elles se transforment en un excellent
amendement organique.
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C'est le mois idéal pour
planter des bulbes de printemps comme les tulipes,
les jonquilles et les crocus. Choisissez des variétés
adaptées a votre climat et espacez-les correcte-
ment pour assurer une belle floraison au printemps.

Profitez de ce mois pour tail-
ler vos arbustes et arbres fruitiers. Eliminez les
branches mortes, malades ou endommagées
pour favoriser une croissance saine. Attention a
ne pas tailler trop séverement, surtout les plantes
sensibles au gel.

Collectez les graines de vos
fleurs et légumes préférés pour les replanter l'an-
née prochaine. Séchez-les bien et conservez-les
dans des enveloppes en papier dans un endroit
frais et sec. Cela permet de préserver des variétés
locales et de réduire l'achat de nouvelles graines.

Si vous avez des
plantes sensibles au froid, comme les géraniums ou
les hibiscus, rentrez-les a l'intérieur ou protégez-les
avec un voile d'hivernage. Pensez aussi a isoler les
pots avec du papier bulle ou des couvertures.

Nettoyez et affatez vos
outils de jardinage pour qu'ils soient préts pour
la prochaine saison. Des outils bien entretenus
durent plus longtemps et facilitent le travail.
Huilez les parties métalliques pour éviter la rouille.
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@wnsu'n DRY
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Des machines de 9 a 18 kg
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performants

Lessive
et adoucissant
injectés

directement
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Installez des nichoirs et
des abris pour les animaux du jardin, comme les
oiseaux, les hérissons et les insectes. Ces auxi-
liaires précieux aideront & maintenir I'équilibre éco-
logique en régulant les populations de nuisibles.

Réduisez progressivement les
arrosages pour habituer les plantes a un régime
plus sec en hiver. Installez des récupérateurs
d'eau de pluie pour économiser |'eau et utilisez-la
pour arroser votre jardin.

Optez pour
des solutions naturelles pour lutter contre les
maladies et les parasites. Par exemple, utilisez du
purin d'ortie comme insecticide naturel ou du bi-
carbonate de soude pour traiter les champignons.

En suivant ces astuces, vous contribuerez & un
jardinage plus respectueux de l'environnement et
profiterez d'un jardin sain et florissant tout au long
de l'année. Les pratiques écologiques non seule-
ment préservent la nature, mais elles renforcent
également la résilience de votre jardin face aux
défis climatiques.
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