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Bienvenue en Alsace !

Singulière et intimiste
On aime l’Alsace pour son identité marquée. Dans
les rues des villes et villages, les façades
traditionnelles affichent la couleur, les colombages
soulignent la géométrie des détails architecturaux.
Dans l’assiette, les recettes traditionnelles font la
part belle aux saveurs des terroirs, au plus près des
producteurs. Dans le ciel, les cigognes attisent la
curiosité des visiteurs et leur vol invite à une poésie
aérienne. Sur les hauteurs de la montagne
vosgienne, la diversité des panoramas et
l’ondulation des ballons surprennent.

Vignobles, montagnes, villes, villages, traditions,
gastronomie, patrimoine, culture, bien-être. Les
atouts séduction de l’Alsace captivent et attirent
des voyageurs du monde entier. On aime
s’imprégner de l’esprit pragmatique et généreux,
optimiste et ouvert de ses habitants. Situé au cœur
de l’Europe, à la frontière de l’Allemagne et de la
Suisse, en liaison directe avec le Rhin, le territoire
inspire ceux qui aiment les grands voyages et voit
son attractivité encore sublimée par cette offre
internationale,  ou comment découvrir 3 pays dans
la même journée.

Présentation générale
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Bateaux-promenades / Strasbourg

Château du Haut-Koenigsbourg / Orschwiller

Montagne des Singes / Kintzheim

La plateforme de la cathédrale de Strasbourg

Ecomusée d'Alsace / Ungersheim

Musée National  de l’Automobile / Mulhouse

Ancien camp de concentration de Natzwiller

Parc du Petit Prince / Ungersheim

La Volerie des Aigles / Kintzheim

Musée Unterlinden / Colmar

Chiffres clés
Nombres d'habitants

Superficie

TOP 10 des sites payants les plus visités en Alsace

Eurométropole de Strasbourg
Mulhouse
Colmar 
Part de l’Alsace / Grand Est

(33 communes)

(39 communes)

(20 communes)

Grand Est
Part de l’Alsace / Grand Est

Source : INSEE 2023

Source : Observatoire Régional du Tourisme du Grand Est 2022

511 552
 273 767
113 968
34,8 %

1 937 653

8 280 km²
57 433 km²

14,4 %

650 091
525 338
281 569
257 320
198 000
188 757
177 502
166 449
161 325
157 995



En Alsace, et nulle part ailleurs ! 

© N. Bronner - ADT

Liaisons assurées par 2
aéroports internationaux :
> EuroAirport Basel-Mulhouse-
Freiburg
> Aéroport de Strasbourg-
Entzheim
> 4 plateformes aéroportuaires
internationales à moins de 2
heures

Et pour aller plus loin
Se déplacer en Alsace :
https://www.visit.alsace/se
-deplacer-en-alsace/

6.

Entre lieux emblématiques et coins secrets, l’Alsace a tout d’un grand voyage. Sa richesse et ses surprises
se dévoilent autour d’expériences à vivre et à partager. Plus singuliers, plus intimistes, ces moments de vie
invitent à « Rêver d’Alsace ».

© B. Salmanski - ADT

> Partager un moment d’amitié autour d’une tarte flambée
> Visiter le plus ancien site brassicole de France
> Parcourir l’emblématique Route des Vins d’Alsace
> S’amuser à sauter les frontières à vélo
> Glisser avec lenteur dans le monde étonnant de la jungle
rhénane
> Rencontrer les personnages emblématiques du Noël
alsacien et 
> S’émerveiller de ces traditions séculaires et gourmandes
> S’étonner devant le retable d’Issenheim
> Visiter le plus grand écomusée de France
> Explorer un quartier impérial allemand intact
> Pénétrer au cœur de la démocratie européenne
Et bien d’autres...

Venir en Alsace

L’Alsace est directement reliée
avec l’Allemagne, la Suisse, la
Vallée du Rhône et Paris par le
réseau autoroutier.

En voiture

En avion

En train
> TGV Grand Est Paris-
Strasbourg : 1h44
> TGV Rhin-Rhône Lyon –
Mulhouse : 2h50
> Train de nuit Paris - Strasbourg
- Vienne depuis décembre 2021
> Train de nuit Paris-Strasbourg-
Berlin depuis décembre 2023

A vélo
> Via l’EuroVelo 5 – Via Romea :
de Canterbury (Royaume-Uni) à
Brindisi (Italie).
> Via l’EuroVelo 6 Atlantique –
Mer Noire : de Saint-Brévin-les-
Pins (France) à Constanta
(Roumanie)
> Via l’EuroVelo 15 – Véloroute
Rhin : de la source du Rhin
(Suisse) jusqu’à la mer du Nord
(Pays-Bas).
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L’ Alsace, c’est...

3 sites inscrits au Patrimoine mondial de l’UNESCO : Grande Ile (1988), Neustadt (2017) à Strasbourg
et Place Forte à Neuf-Brisach (2008)
1 collection inscrite au registre de la mémoire du Monde de l’UNESCO : collection de Beatus Rhenanus
conservée à la Bibliothèque Humaniste de Sélestat (2011)
10 sites funéraires et mémoriels de la Première Guerre mondiale inscrits au Patrimoine mondial de
l’UNESCO : Nécropole nationale française du Wettstein, cimetière militaire allemand de Bärenstall,
nécropole nationale française du carrefour Duchesne, cimetière militaire allemand dit Kahm, nécropole
nationale du Silberloch et monument national du Hartmannswillerkopf, cimetière militaire allemand
des Uhlans, cimetière militaire roumain à Soultzmatt, cimetière militaire français Germania, nécropole
nationale de Moosch, ensemble des stèles et anciennes tombes individuelles du Petit Donon.
5 villes et pays d’art et d’histoire : Mulhouse, Pays de Guebwiller, Pays du Val d’Argent, Sélestat et
Strasbourg
6 Plus beaux Villages de France : Bergheim, Eguisheim, Riquewihr, Hunawihr, Mittelbergheim,
Hunspach
4 Villages préférés des Français France 2 : Eguisheim 2013, Kaysersberg 2017, Hunspach 2020,
Bergheim 2022
14 parcs et jardins remarquables

Un riche patrimoine architectural et culturel

Un patrimoine naturel incomparable:
2 parcs naturels régionaux : le Parc Naturel Régional des Vosges du Nord et le Parc Naturel
Régional des Ballons des Vosges
plus d’une vingtaine de réserves naturelles
700 arbres remarquables
7 sentiers de grande randonnée (GR) dont l'unique LQT de France 
18 000 km de sentiers balisés
341 Villes et Villages fleuris, soit plus d'1/3 des communes d'Alsace
10 centres d‘initiation à la nature de l‘environnement
76 lacs et plans d‘eau (65 km²)

Les temps forts de l’année
l﻿e slowUp Alsace
les carnava﻿ls, notamment à Strasbourg, Colmar, Mulhouse, Sélestat, Mothern, Schiltigheim,
Hoenheim-Bischheim et Hoerdt
les fêtes des Pâques au début du printemps
les fêtes de la Saint-Jean
la vingtaine de festivals de musique
les fêtes des vins / des vendanges, dont la Foire aux Vins d‘Alsace à Colmar
les festivités de l‘Avent et les marchés de Noël
Et bien d‘autres...

Des structures et équipements de loisirs
13 domaines skiables 
 9 parcours de golf
420 km de voies d’eau navigables
36 ports de plaisance et haltes
2 500 km d’itinéraires cyclables, passage des Euroveloroutes 5,6 et 15
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2.  L’Alsace, terre de bières
L’Alsace est une région de tradition brassicole : depuis des siècles, la bière y tient une place particulière.
Elément identitaire fort parmi les produits du terroir alsacien, elle est l’expression du savoir-faire des maîtres
brasseurs, qui maîtrisent avec talent son processus de fabrication. Un procédé qui donne naissance à une
gamme de bières d’une extraordinaire variété, tant dans les goûts que dans les arômes.
 
L’Alsace reste depuis des siècles une référence en matière de bières de qualité. Sa situation hydrologique l’a
particulièrement favorisée, la qualité de l’eau étant primordiale pour la fabrication de la bière. On brassait
déjà en Alsace à l’époque gallo-romaine ! Les premières traces écrites d'une activité brassicole à Strasbourg
remontent quant à elles à 961. A cette époque, la plupart des brasseries d’Alsace sont le fait des moines et des
religieux.
 
En 1259, le premier brasseur indépendant de Strasbourg, connu sous le nom d’Arnoldus Cervisarius, s’installe
Impasse de la Bière, à proximité de la cathédrale. Sa brasserie comporte également une malterie. Depuis lors,
le nombre de brasseries croît régulièrement, au rythme de la législation (instauration de la liberté de brasser
après la Révolution) et des innovations techniques locales  (utilisation industrielle des chaudières à vapeur et
l’invention des machines frigorifiques au 19ème siècle).
 
Aujourd’hui, l’Alsace a à cœur de valoriser son riche patrimoine brassicole dans un esprit de convivialité. Le
tourisme brassicole conjugue la découverte des traditions brassicoles, les productions contemporaines, les
paysages hérissés par les échalas à houblons, mais aussi les traditions et le savoir-faire. Il se caractérise par
de nombreuses activités, telles que :

Il était une fois l’Alsace, la bière et le tourisme brassicole

> Visites de brasseries
> Dégustations et cours de brassage
> Activités ludiques et insolites
> Balades houblonnières et parcours à vélo
> Événements et festivals
> Biergarten

Le saviez-vous ?
> L’Alsace est la première région productrice de
bière et de houblon en France :
- 60 % de la bière française est produite en Alsace
- 95 % du houblon français est cultivé en Alsace
> L’Alsace est la seule région de France à être à la
fois vinicole et brassicole.
> Les Alsaciens boivent une soixantaine de litres
de bière par an (le double de la moyenne
française).
> À chaque occasion, sa bière favorite : les
créations des brasseurs suivent le rythme des
saisons. La traditionnelle bière de Noël aux notes
suaves et épicées est l’édition spéciale des fêtes de
fin d’année. Pour le printemps, c’est une bière
fraîche et fruitée que l’on se réjouit de savourer en
terrasse dès les premiers rayons du soleil.

© Frank Morin - OT Kochersberg
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Le paysage brassicole alsacien est riche et varié. On y rencontre à la fois des grands noms de la bière et des
brasseries artisanales plus confidentielles. Parmi les temples alsaciens de la bière, on retrouve :

Meteor (Hochfelden), entreprise familiale qui brasse en Alsace depuis 8 générations www.brasserie-
meteor.fr,  
Kronenbourg (Obernai), la plus grande brasserie de France qui produit près de 700 millions de litres de
bière chaque année, kronenbourg.com
la brasserie Licorne (Saverne), qui propose avec fierté une bière 100% alsacienne, exclusivement
récoltée et brassée sur le territoire, www.brasserielicorne.com.

La tendance des micro-brasseries, comme partout en France, a contribué à redessiner ce paysage. On
dénombre aujourd’hui près d’une centaine de brasseries artisanales et micro-brasseries en Alsace, parmi
lesquelles :

La Brasserie du Vignoble (Ribeauvillé) et son biergarten bucolique au milieu du vignoble
www.brasserie-vignoble.fr,
La Saint-Pierre (Saint-Pierre) et son atelier de brassage permettant de créer une bière unique
www.lasaintpierre.com,
La Bisaigüe (Kaysersberg), installée dans une cave voutée multi-centenaire  www.bisaigue.alsace,
Les Brasseurs du Ried (Muttersholtz), une brasserie qui brasse la bière « comme avant » et qui organise
des conférences sur l’histoire de la bière, brasseurs-du-ried.fr
La Brasserie du Grillen (Colmar), son brewpub et ses bières « cousues main » dans une ancienne
manufacture de coton, brasseriedugrillen.com,
La Brasserie Uberach (Val de Moder) et ses bières variées fabriquées à partir d’eau des Vosges du Nord,
www.brasserie-uberach.fr
La Bendorf (Strasbourg), actrice active du tissu local strasbourgeois, brasserie-bendorf.fr
Banz (Lautenbach), toute jeune brasserie associative, www.facebook.com.
La Brasserie Radwulf (Vieux-Ferrette), une brasserie-distillerie-brewpub où on “popote” et où on
déguste des bières authentiques et audacieuses www.radwulf.fr 
La brasserie Michel Debus (Schiltigheim), une brasserie artisanale à la décoration contemporaine où on
peut déguster la bière Storig et une cuisine soignée www.brasserie-michel-debus.com 

 Le paysage brassicole alsacien

En Alsace, comme ailleurs, bonne humeur
et joie de vivre sont les qualités avérées des
amateurs de la bière. En digne héritière de
l’influence germanique, du fait de son
histoire partagée, l’Alsace cultive une très
longue tradition de la convivialité. La bière
se déguste autour d’une Stammtisch
(tablée conviviale), dans une Bierstub (type
de brasserie spécifique à l’ambiance
populaire et chaleureuse, servant des plats
simples et typiques) ou dans un Biergarten
(concept venu de Bavière : terrasse en
plein-air, ombragée et accueillante,
agrémentée de restauration légère).

© Fabien Voileau
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Le plus ancien site brassicole de France

Situé à Hochfelden, en plein cœur des étendues de houblon, la Villa
Meteor invite à découvrir son patrimoine brassicole unique et ses secrets
précieusement conservés. Juxtaposant la célèbre brasserie du même
nom, dernière grande brasserie indépendante d’Alsace, elle entraîne les
visiteurs dans un parcours de visite autour de la fabrication de la bière
et de l’histoire de l’entreprise. On découvre l’histoire de la famille Haag,
maîtres-brasseurs depuis huit générations, une success story de 1640 à
nos jours et leurs souvenirs intimes lors d’un passage dans l’ancienne
maison familiale. La visite est une plongée dans l’histoire du malt, de
l’orge et du houblon, de la création du nectar mousseux et de ses secrets
de fabrication.
brasserie-meteor.fr

Expériences brassicoles en Alsace

> Visites de brasseries

Le nouvel écrin de la Brasserie Perle

La brasserie historique Perle s’est offert en 2023 un nouvel écrin dans un
bâtiment tout neuf situé au cœur du Marché Gare de Strasbourg.
Respectueux de l’environnement, le lieu est également plus grand que
l’ancien site de la Meinau et permet ainsi à la marque d’augmenter ses
capacités de production, mais également de mieux accueillir le public
avec une large Bierstub et même un Biergarten pour les beaux jours.
Chaque samedi, il est possible de visiter la brasserie : après quelques
mots sur l’histoire familiale de la brasserie et de la marque, on apprend
comment se fabrique une Perle autour des trois temps de fabrication «
cuisine, magie, technologie ». Un parcours de dégustation est proposé
tout au long de la visite avec 4 bières aux typicités variées. Il est aussi
question du nouveau bâtiment, un outil de production moderne, pensé
pour limiter au maximum sa consommation d’énergie.
www.biere-perle.com

Au cœur de l’ancienne brasserie Kronenbourg

De 1862 aux années 1990, Kronenbourg a brassé dans le quartier strasbourgeois de Cronenbourg. Après
avoir recentré son activité sur son site d’Obernai, la brasserie et la canetterie historiques ont fait place à
l’écoquartier de la Brasserie, projet au sein duquel l’ancienne salle de brassage a été conservée et
réhabilitée. Aujourd’hui, c’est le Labbb, lieu d’expérimentation brassicole et brewpub, qui s’y est installé. En
plus d’y déguster les bières brassées sur place, on peut y voir les cuves conservées et rénovées de l’ancienne
brasserie Kronenbourg. Chaque samedi, des ateliers brassicoles sont organisés : de la visite de brasserie à
l’initiation à la biérologie en passant par les dégustations mets-bières, il y en a pour tous les goûts ! 
restaurants.3brasseurs.com/fr

Une brasserie artisanale au cœur du village de Lapoutroie

Alors que beaucoup de brasseries récentes sont implantées en périphérie des villes, la brasserie du Pays
Welche, fondée en 2011, est lovée au cœur d’un territoire verdoyant dans la Vallée de Kaysersberg. Cette
brasserie, au fort ancrage local, s’approvisionne en Alsace pour une partie des houblons, du malt… Elle est
la 1ère brasserie avec la marque Valeur Parc Naturel Régional des Ballons des Vosges ! Dans une volonté de
partager au maximum leur passion pour le monde brassicole, les brasseurs proposent depuis peu des visites
guidées sur réservation, tous les jours. Des visites libres, sans réservation, sont également possibles.
brasseriedupayswelche.fr

© Fabien Voileau

© Brasserie Perle
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Brasser sa propre bière à la Saint-Pierre

Ancrée au cœur du terroir alsacien depuis 2001, la
brasserie artisanale de Saint-Pierre brasse ses bières en
utilisant exclusivement des ingrédients de haute
qualité. On remonte les manches et on enfile le tablier
pour devenir brasseur le temps d’une journée !
Sympathique, convivial et sans pression, cet atelier
permet de franchir, en équipe, toutes les étapes de
conception d’une bonne bière : choix des ingrédients,
suivi de la fermentation et même impression des
étiquettes. Au côté d’un passionné, on en apprend plus
sur ce savoir-faire local qui fait la renommée de
l’Alsace. À la fin de l’exercice, c’est le moment de goûter
les saveurs de sa mousse. Chacun repart avec ses
bouteilles chez soi, sans oublier un petit kit de matériel
pour s’entraîner à brasser à la maison.
www.lasaintpierre.com

> Dégustations et cours de brassage

Atelier biérologie dans une micro-brasserie installée dans un tiers-lieu rural

Elliott et Etienne ont créé la brasserie Les Semblables, à Mietesheim avec l’envie d’en faire l’exemple d’une
nouvelle manière de faire. Elle est par exemple la seule brasserie de France à chauffer sa gamme de bières
responsables avec des bûches de bois.
Avec leur atelier biérologie, ils invitent à découvrir leur microbrasserie et leurs bières dans une aventure
olfactive et conviviale mémorable.
www.brasserie-semblables.fr

Alsace Beer Trip : visites de brasseries artisanales en mini-bus

Olivier, ancien maître-nageur, s’est reconverti en « organisateur de visite de brasseries ». Il embarque ses
passagers à bord de son mini-van pour leur faire partager sa passion dévorante pour la bière artisanale, en
toute convivialité. L’occasion de découvrir l’incroyable diversité des micro-brasseries du Grand Pays
Colmarien, de rencontrer des brasseurs locaux passionnés et surtout de déguster leurs breuvages.
www.alsace-beer-trip.fr

© Charly Derouet

Le premier spa à la bière de France

Ouvert en janvier 2022, le Taaka Beer Spa est le
premier spa à la bière français. Inspiré du concept
déjà en place en Hongrie et en Tchéquie, ce spa
propose une expérience originale, mêlant le côté
relaxant d’un établissement de bien-être classique et
les valeurs conviviales du monde brassicole. Après
un passage au sauna, on peut se relaxer dans une
baignoire en bois de mélèze, pour y profiter des
bienfaits d'ingrédients naturels traditionnellement
utilisés pour le brassage de la bière (malt, houblon et
levure de bière). Le moment s'accompagne de
dégustations de bières et de boissons issues de
micro-brasseries locales. 
www.taakabeerspa.com

> Activités ludiques et insolites

© Sophie Balland
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Le jeu de piste l'Échappée bière

Ce jeu de piste offre une découverte originale et
ludique de Strasbourg et de son histoire brassicole,
tout en goûtant quelques bières. En partant sur les
traces de Beatus Cervisus, brasseur du 16ème siècle,
on arpente les rues de Strasbourg pour révéler la
cachette secrète de la recette de sa bière, l’Humanis.
Munis d’un livret de jeu, les participants doivent
répondre à de nombreuses énigmes pour s’orienter
dans la ville et trouver les quatre lieux où ils
procéderont à des dégustations à l’aveugle.
L’occasion de découvrir la ville, son histoire
brassicole mais aussi de parfaire ses connaissances
sur la bière. 
echappee-biere.com

Des « Bierburg Games » dans les châteaux d’Alsace

Dans le but de valoriser le patrimoine castral de façon ludique, des journées « escape games dégustation » sont
organisées au courant de l’année 2024 dans plusieurs châteaux d’Alsace. En une heure, il s’agit d’aider une
âme perdue, coincée dans les murs du château, et de remettre la main sur le calice rhénan qui la délivrera.
Cette expérience interactive, animée par des comédiens, s’agrémente d’une dégustation de bière.
Cette animation bénéficie d'un soutien de l'Union européenne dans le cadre du projet « Châteaux rhénans –
Burgen am Oberrhein » 
www.billetweb.fr/chateau-fortescape

© Sophie Balland

Le paysage alsacien est en partie modelé par sa tradition brassicole, et plus particulièrement le Kochersberg,
jardin houblonnier de la région. Des parcours de visite pédestre et cyclable, en autonomie ou accompagné d’un
guide, permettent d’en prendre la mesure.

> A pied
A Wingersheim-les-quatre-bans, capitale du Houblon d’Alsace, le sentier de découverte du houblon (4,5 km)
offre une vue sans pareille sur les houblonnières. On peut les découvrir en autonomie ou en participant aux
visites guidées organisées par les membres de l’association « Au cœur des Houblonnières d’Alsace » de mi-avril
à fin septembre  
www.visit.alsace

> Balades houblonnières et parcours à vélo

© F. Morin - L’instant T
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https://echappee-biere.com/
https://www.chateaux-rhenans.eu/fr/projet/
https://www.chateaux-rhenans.eu/fr/projet/
https://www.billetweb.fr/chateau-fortescape
https://www.visit.alsace/243002244-visite-guidee-du-sentier-de-decouverte-du-houblon/


© Mon week-end en Alsace

Evénements et festivals en lien avec le monde brassicole 
Mars : lancement de la bière de printemps

Courant avril : Bendorf festival (Strasbourg) : créé par la brasserie du même nom, il mêle concerts,

animations et dégustations de bières.

Courant mai : Fête des Brasseurs (Val de Moder) : une fête traditionnelle qui met à l’honneur le passé

brassicole de Val de Moder.

Du 27 au 29 juin : Expo de la Bière (Strasbourg) : un salon dédié à la fois aux amateurs et aux curieux.

Début juillet : La Fête de la bière d’Alsace de Schiltigheim  : organisée depuis plus de 40 ans dans la

cité des brasseurs, elle est une véritable institution. Un événement brassicole estival, festif, populaire et

familial.

Fin août : Fête de la bière de Saverne : 3 jours d’animations musicales et de dégustations de la bière

Licorne brassée à Saverne (49 000 participants en 2023).

Septembre : s’Meteor Bierfescht à Hochfelden : sur 3 jours, une authentique fête de la bière alsacienne

dans un grand chapiteau animé.

Novembre : lancement de la bière de Noël 

 > A vélo

 Le site Alsace à vélo propose à ce jour deux parcours :

·  La boucle « Bières et Houblonnières » (25 km), au départ de
Hochfelden, haut-lieu brassicole, permet de découvrir les collines avec
vue sur la cathédrale de Strasbourg en traversant de charmants petits
villages parmi lesquels Hohatzenheim et sa basilique romane.
Wingersheim, capitale du houblon, permet de découvrir la culture et
les vertus de cette plante tout en appréciant ses arômes à travers une
bière artisanale brassée à la ferme. Le retour se fait par le canal qui
suit les méandres de la Zorn. www.alsaceavelo.fr

· L’itinéraire « Du Val de Moder au Pays des Houblonnières » (72 km)
suit une route forestière sans difficulté particulière à travers la forêt de
Haguenau. Après avoir quitté Pfaffenhoffen, bourgade principale du
Val de Moder, le trajet invite à la découverte des villages agricoles du
pays de Hanau. Collines, forêts et cultures céréalières composent le
paysage. L'arrivée à Hochfelden, cité brassicole, marque un
changement de décor. Après la traversée du Val de Zorn et du canal de
la Marne-au-Rhin, ce sont les treilles de houblon qui accompagnent le
randonneur jusqu'à Haguenau. www.alsaceavelo.fr

· Pour les plus sportifs, un circuit vélo transfrontalier de près de 400 km intitulé "Bière & culture brassicole"
amène à la découverte du patrimoine brassicole et des nombreuses brasseries d'Alsace, du Palatinat du Sud et du
Pays de Bade.
En plus de traverser des paysages variés, entre plaine du Rhin, petits villages charmants et grandes villes, cet
agréable circuit promet également d'apprécier la bière sous tous ses aspects et de découvrir la diversité de l'art
brassicole français et allemand. vis-a-vis-pamina.eu
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https://www.alsaceavelo.fr/403000066-bl227-bieres-et-houblonnieres/
https://www.alsaceavelo.fr/403000153-br75-du-val-de-moder-au-pays-des-houblonnieres/
https://vis-a-vis-pamina.eu/fr/activites/le-velo/circuits-de-decouverte/circuit-de-decouverte-a-velo-biere-culture-brassicole


Festival Décibulles © N. Bronner - ADT L’abus d’alcool est dangereux pour la santé - à consommer avec modération
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