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Loisirs et créations

Fabriquez vos tablettes pour lave-
vaisselle a la maison !

Exit les pastilles lave-vaisselle industrielles
qui, en plus d'étre plutdét chéres sont
remplies d'ingrédients toxiques, nocifs
pour la santé et I'environnement.

Vous découvrirez ici comment
confectionner des tablettes pour votre
lave-vaisselle avec des ingrédients
simples et vraiment efficaces !

Matériel :

60 g de cire de cristaux de soude

e 60 gd'acide citrique

e 60 g de bicarbonate de soude

e 60 gdegrossel

e 20 gouttes d'huile essentielle de
citron

¢ Unverredeau

e Vaporisateur

e Bocal enverre

1. Dans un saladier, mettre les
cristaux de soude, I'acide citrique,
le bicarbonate et le gros sel. Bien
mélanger jusqu’a I'élimination des
grumeaux.

2. Dans un vaporisateur, placez un
peu d'eau et I'huile essentielle de
citron et vaporisez sur la premiére
préparation tout en mélangeant.
Evitez toutefois de mettre trop
d'eau d'un coup et de faire
mousser le mélange. Vous devez
obtenir d'une texture poudreuse
un peu humide (un peu comme
un crumble).

3. Versez la préparation dans un
moule a glacons, laissez sécher,
puis démoulez ! Conservez les
pastilles dans un bocal en verre, a
I'abri de I'numidité.

Mots coupés

But du jeu : Assemblez les groupes
de lettres deux par deux pour
former des mots de six lettres. Un
groupe peut étre utilisé plusieurs
fois pour construire des mots
différents. Seuls les noms
communs au singulier, les verbes a
I'infinitif et les adjectifs dont admis.

Grille1:
ALE BAN CAS CHE
’ |
CLA CLI EVE FLA
d
PET QUE REL RIN
’ |
RTE TOR TOU TUR
Grille 2:
BOU coL cou DRE

RSE SAN TIL TOR
Crille 3:

ATE BOR BOU CAN

|
CAR COR DEE DER

4
DON NER NET RAI

|
REG SON TON VAN




Coin lecture

Le temps d'un réve
Sar M

Source : https://short-

edition.com/fr/oeuvre/tres-tres-court/le-temps-
dun-reve-2

Inspiration... Expiration, un nuage sort de
ma bouche tandis que mes poumons se
vident.

J'entends la neige crisser sous mes pieds
mais le froid ne m'engourdit pas. Je veille
a bien expulser tout I'air avant de prendre
de nouveau mon souffle sans quoai, je le
sais, c'est le point de coté assuré !

Un pale soleil anime I'horizon délaveé et les
branches des arbres dénudés ploient
sous la masse blanche accumulée
pendant la nuit. Sur ma gauche, un
craguement sonore retentit, la neige
s'effondre en pluie poudreuse de son
fragile perchoir. J'arrive a la moitié du
parcours.

Une fois le raidillon gravi, il me faudra faire
attention car un talus cache la route qui
traverse mon chemin. Je ralentis mais ne
m’arréte pas, je 'entendrais s'il y avait un
véhicule.

Le crissement me sort de la réverie. A voir
le concurrent étalé sur I'asphalte, je réalise
gue le mot glissade serait plus approprié.

Inspiration... Expiration. Changement de
décor ; un court instant, j'avais oublié étre
en plein marathon et ce retour a la réalité
me renvoie a ma propre fatigue qui,
curieusement, n'impacte ni mes pieds ni
mes jambes.

J'espere gu'il ne s'est pas fait mal, les
accidents arrivent vite apres le trentieme
kilomeétre et tous ces débris qui jonchent
la route n'arrangent rien. Zut... La vue des
pelures d'orange et autres bouteilles en
plastique me fait craindre d'avoir loupé le
ravitaillemment mais non, sur le bas-coté,
des ames charitables tendent encore aux

coureurs guelques douceurs
énergétiques.

— Prenez a gauche au prochain
croisement, me glisse une vieille en

méme temps que la bouteille que je lui
arrache.

Déja, je suis trop loin pour en entendre
davantage et le croisement en question
se présente a moi comme surgi de nulle
part. Piquée par la curiosité, je prends la
direction indiquée et quitte le flot des
marathoniens transpirants pour rejoindre
une rue étroite et pavée.

Aussitdt, je m’'en veux, « mauvais choix »,
mais trop tard pour faire demi-tour. Nous
sommes peu nombreux a avoir choisi
cette voie. Un coureur au tee-shirt fluo
calque son allure sur la mienne:

— Toi aussi tu tentes lI'ascension du Mont
Fuji ?

Etonnée, je porte mon regard au-dela de
la ruelle ; en partie dissimulé par la brume,
je distingue, minuscule a I'horizon, le cone
blanc émerger tel un phare. Alors que la
rue se transforme en raidillon et que je
crains la route cachée derriere le talus, je
pousse sur mes pieds insensibles pour
prendre mon envol. Quitte a rejoindre le
volcan, autant le faire en volant ! Il me faut
tout de méme plusieurs tentatives pour
parvenir a m'arracher aux pavés.
J'enchaine d'abord des bonds, de plus en
plus hauts, jusqu'a ce qu’enfin, mon corps
léger s'éleve dans le ciel limpide sans plus
retomber. Tandis que je me propulse a
grande vitesse dans l'air vibrant, la seule
pensée qui me vient est la peur d'avoir
froid, mais comme je constate que je
porte deux gilets, je me rassure bien vite
et concentre mon attention sur le pale
soleil qui suffit a m’aveugler.

Inspiration...Les battements de mon cceur
m'ont réveillée. La poussiere dorée
virevolte dans un rai de lumiére qui perce
des volets. Il éclaire le poster en papier
glacé du Mont Fuji et fait briller le chrome
de mon fauteuil roulant. Expiration.
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https://short-edition.com/fr/oeuvre/tres-tres-court/le-temps-dun-reve-2

A vos assiettes!

Cocotte de veau nantais aux

petits légumes C’est parti!

L'hiver, le froid, le ciel gris, tout nous
invite en cette période de l'année a
rechercher le réconfort douillet de notre
cocon familial. Les petits plats mijotés
contribuent eux aussi a regonfler notre
moral !

1. Commencez cette recette en
lavant tous les légumes.
Epluchez les carottes, les
poireaux, les navets et les choux
de Bruxelles. Taillez-les tous sauf

Voici une recette gourmande, idéal en les choux de Bruxelles.

cette période de I'année !

2. Coupez laviande en morceaux.

Ingrédients pour 6 personnes: 3. Epluchez et émincez l'oignon.
Faites-le suer avec 30 g de beurre

dans une cocotte en le laissant
légérement colorer.

e 1kgd'épaule et tendron de veau
de vache nantaise
e 4 carottes

4 poireaux

8 choux de Bruxelles
4 navets

3 betteraves

1 oignon

1 bouquet garni

50 g de beurre

12 cl de vin blanc

20 cl de fond de veau
Sel et poivre

Ajoutez les légumes et laissez-les
dorer pendant quelques
minutes. Retirez-les de la
cocotte.

Ajoutez 20 g de beurre, laissez-le
mousser et ajoutez la viande. Sur
feu vif, saisissez les morceaux sur
toutes les faces, déglacez avec le
vin blanc. Salez et poivrez.

Ajoutez le bouquet garni, les
légumes et mouillez avec le fond
de veau. Laissez mijoter 45 min a
couvert.

Dressez la viande et les légumes
et arrosez de jus de cuisson.




Beignets au fromage blanc

Avant de s'atteler a la préparation des
beignets, tradition de mardi gras,
revenons sur la tradition de mardi gras
et des beignets de Carnaval !

A l'origine, les chrétiens pratiquaient le
caréme, une période de jelne et de
priere qui durait 40 jours, en souvenir de
la retraite de Jésus dans le désert. Par
opposition a ces privations, un jour
d'abondance le précédait : mardi gras.
Tous les excés étaient permis, aussi bien
dans la consommation de nourriture
qgue dans lapparence vestimentaire
d'ou les déguisements de Carnaval.

Finalement, la tradition de faire des
crépes et des beignets servait a épuiser
toutes les provisions d'ceufs et de gras
qui ne pouvaient pas se conserver
pendant les 40 jours du caréme.

Ingrédients pour environ 35 beignets:

e 415g de farine (T45)

e 300g de fromage blanc (non
allégé)

e 130g de sucre. Prévoir également
un peu de sucre pour I'enrobage.

e 3oeufs

e 1bg de levure chimique

e |Le zeste d'un citron jaune
(optionnel)

e 1sachet de sucrevanillé

e Jc.as.derhumbrunoulc.ac.
d’'extrait de vanille

e Cannelle

C’est parti!

Dans un récipient, battre les
ceufs avec le sucre et le sucre
vanillé. Ajoutez ensuite le
fromage blanc et le zeste de
citron et le rhum, mélangez a
nouveau.

Versez la farine et la levure,
battre I'appareil jusqu’a ce que la
pate soit bien lisse.

Faites chauffer de [I'huile de
friture a environ 170°C dans une
casserole ou dans votre friteuse.

A l'aide de deux cuilléeres, formez
une petite boule de pate que
vous placerez ensuite dans votre
huile chaude.

Lorsque vos beignets sont bien
dorés de chaque cbté, sortez-les
de l'huile et placez-les sur un
morceau d'essuie-tout  afin
d'absorber l'exces de matiere
grasse.

Laissez refroidir légérement vos
beignets avant de les roulez dans
un Mmélange sucre-cannelle.




Actu’ HLPP

Zoom sur... L'opération « Une
lettre, un sourire »

Cette pandémie nous isole et les
personnes agées en maison de retraite
sont les premieres touchées. En cette
période si difficile, continuons de tisser
des liens en toute sécurité !

Ecrire pour le bonheur des résidents
d’EHPAD

La plateforme solidaire de Hanau-La
Petite Pierre (https://benevolat.hanau-
lapetitepierre.alsace/) s'associe, avec votre
soutien, a l'opération "1 lettre 1 sourire", un
projet solidaire crée par des jeunes
étudiants agés de 13 a 24 ans.

Le concept ? La possibilité d'écrire
guelques lignes aux pensionnaires des
différents EHPAD francais partenaires:
mots d'encouragement, histoire, voyage,
vie quotidienne, anecdotes ou encore
poéme, laissez simplement votre plume
vous guider!

Une police spécialement adaptée aux
personnes mal-voyantes est appliguée
sur chacun des courriers traités.

Sur le territoire de Hanau-La Petite Pierre,
'EHPAD du Neuenberg est d'ores et déja
inscrit sur le réseau « 1 lettre 1 sourire ».
Les établissements de Bouxwiller et de La
Petite Pierre ont également été invités a
adhérer a cette belle action.
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Comment ¢ca marche ?

Vous étes a l'aise avec internet ? Tapez
dans votre barre de recherche et envoyez
votre courrier en quelques clics:
https://llettrelsourire.org/ecrire-une-
lettre/?school=BIPPOP

Vous savez utiliser un smartphone ?
Utilisez votre appareil photo ou une
application dédiée et scanner le QR code
suivant :

Habitat: Vivre ensemble pour
bien vieillir

Aujourd’hui, de nouvelles alternatives
en matiere de logement se
démocratisent et séduisent de plus en
plus de seniors. Loin de la maison de
retraite médicalisée destinée aux
personnes dépendantes, ces nouveaux
modes d'habitation collectif s'adressent
aux seniors autonomes, soucieux de
maintenir une vie sociale et qui
souhaitent faciliter leur quotidien.

La résidence senior

Solution d’hébergement adaptée pour
personnes autonomes, ces résidences
sont des lieux de vie mélant convivialité,
confort et services avec la présence
permanente de professionnels.

Les résidences seniors disposent
d'espaces privés et collectifs propices
aux échanges :salon TV, bibliothéeque,

Vous avez des difficultés avec le
numérique ? Pas de panique, nous avons
la solution :

— Glissez votre lettre dans une
enveloppe a l'attention de Ludivine
FRERING, coordinatrice senior, qui se
chargera de retranscrire votre courrier
sur la plateforme.

— Précisez a qui vous souhaitez qu'elle
soit adressée (femme ou homme) et si
vous désirez qu’elle soit envoyée dans
un établissement partenaire au
hasard ou dans un EHPAD du
territoire de Hanau-La Petite Pierre.
Vous pouvez également y ajouter une
photo ou un dessin pour illustrer votre
courrier!

— Envoyez ou déposez votre lettre a la
Maison de I'Intercommunalité - 10
route d'Obermodern 67330 Bouxwiller

jardins ou encore salle de sport.

Il existe une résidence pour seniors
autonomes sur le territoire de Hanau-La
Petite Pierre.

Résidence Les Quatre Saisons
108 Rue du Général de Gaulle
67340 INGWILLER

& 0698242227
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Avec l'avancée en age, la colocation
offre de nombreux avantages. Outre
I'aspect économique, elle est aussi un
moyen de sS'entraider, de partager, de
discuter ou d'apprendre.

La colocation entre senior obéit aux
regles de la colocation classique : les
seniors qui souhaitent louer un

La cohabitation Intergénérationnelle
consiste a  héberger différentes
générations sous un méme toit. Le(s)
senior(s) accueille(nt) gratuitement ou
pour un loyer modéré une autre
personne, gu'elle soit étudiante, salariée
ou autre en contrepartie de divers
services rendus. Par exemple offrir une
présence ou une écoute mais aussi

aider au jardinage ou aux petits travaux
et bricolages.

appartement ou une Mmaison en statut
de colocataires, doivent signer un
contrat de bail de colocation avec le
propriétaire.

Des aides pour I'adaptation de votre logement

Vieillir a domicile est le souhait majoritairement exprimé par les séniors. Pour cela, il est
conseillé d'anticiper I'adaptation du logement a une éventuelle et future perte
d'autonomie. En effet, un logement adapté favorise le maintien a domicile, améliore le
confort de vie et permet d'éviter le risque de chute qui touche chaque année de
nombreuses personnes agées.

Le Département propose la solution Adapt'logis, un dispositif d'accompagnement et d’'aide
financiére pour adapter le logement au handicap et/ou au vieillissement. Ce dispositif
s'adresse aussi bien aux personnes propriétaires occupants de leurs logements, qu'aux
locataires.

Une subvention peut vous étre accordée pour la plupart des travaux destinés a
I'accessibilité ou a I'adaptation du logement tel que : I'élargissement des portes d'entrée, la
suppression de marches, rampe d'accés, monte escalier, ascenseur, barres d'appui,
I'aménagement de la salle de bain, I'adaptation des systemes de commande...

Ou se renseigner ?

MDA (Maison Départementale de 'Autonomie)
6a rue du Verdon - 67100 STRASBOURG

0 800 747 900 (huméro vert)

Le Centre d'exposition permanente, de Ressources, d’'Information et de Conseil en Aides
Techniques et Accessibilité (CEP CICAT) vous accompagne gratuitement dans votre
démarche de demande de subvention.

Le CEP-CICAT peut également vous assister si vous étes locataire d'un bailleur social. Les
travaux validés par un ergothérapeute du CEP-CICAT peuvent alors étre pris en charge par
le bailleur social qui percoit nos aides directement.

Centre d’Exposition Permanente d’Eckbolsheim (CEP — CICAT)
0388 76 16 50 — contact@cep-cicat.com




L'’Agenda

Retrouvez ici le programme des ateliers
gratuits a destination des personnes de
60 ans et plus.

Ce programme est également
disponible et mis a jour régulierement
sur le site internet de la Communauté de
Communes, rubrique « SENIOR » :
www.hanau-lapetitepierre.alsace

> Crise sanitaire COVID-19

En raison de l'instabilité épidémique et dans le but de protéger la population, les
mesures gouvernementales interdisent tous les rassemblements en milieu clos et
ce jusqu’a nouvel ordre.

Pour garder le lien avec nos seniors, nous travaillons actuellement sur la
reprogrammation des ateliers préventions et de loisirs lorsque cela sera possible et
sur la mise en place (trés prochainement) d’animations alternatives en plein air
sur les communes du territoire.

Pour plus d'informations, contactez Ludivine !

Votre contact:

Ludivine FRERING

06 07 82 47 26 - 0388 70 41 08

L.frering@hanau-lapetitepierre.alsace




> Vous aussi !
Participez a I'élaboration
de votre journal

Vous étes passionné des mots ?
Envoyez-nous vos poemes, histoires
courtes ou lettres biographiques
préférés ou rédigés par vous-méeme !
Vous adorez les activités manuelles,
cuisiner, de bons petits plats ou vous
avez adopté une routine naturelle ?
Partagez avec nous vos créations et vos
recettes ! Nous prenons en compte toutes vos idées et suggestions d’'amélioration !

> Silver Actu’, c’est quoi ?

Le Silver Actu’, c'est un journal
gratuit dédiée aux seniors et créé
au printemps 2020 par le Service
animation de la Communauté de
Communes durant la période de
confinement.

Ce journal est désormais diffusé
tous les deux mois.

Vous y trouverez entre autre des
idées d'activités créatives, des
conseils bien-étre et des exercices
pour prendre soin de son corps,
des recettes, des actualités et des
informations utiles.

> Vous souhaitez recevoir le Silver Actu’ ?
Rien de plus simple, allez sur notre site internet www..hanau-lapetitepierre.alsace

et complétez le formulaire Silver Actu’ sur la page Seniors.

> N’hésitez pas a nous contacter!
Contact Silver Actu’
Ludivine Frering
Port. 06 07 82 47 26
Couriel : Lfrering@hanau-lapetitepierre.alsace

La Communauté de Communes de Hanau-La Petite Pierre méne depuis plusieurs
années une politique innovante et dynamique en direction des seniors.
+ d'infos sur notre site : www..hanau-lapetitepierre.alsace
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