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Bicarbonate
de souds
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Il se pewt qu’a wjo urd "hui, le simple terme de
bicarbonate de soude ne vous dise plus grand-chose.
Pourtant, a l’image de quefques autres Prodm'ts
naturels tels que le vinaigre ou l’argﬂe, il semble que le
bicarbonate de soude ait accompagné l'homme pendant
presque toute son histoire. Sans pour cela remonter a
des temps iMMEMoriaux, sOUTenes-vous des armoires de
votre grand-mére : il s’y trouvait certainement un bocal
de bicarbonate prét « au cas oii... ».

A cette époque, votre g;rand—mére utilisait cette puudrﬂ
blanche quasi miraculeuse an quotidien. Elle en connaissait
les propriétés, les vertus, les secrets. Elle l’empluyﬂil &n cui-
sine, I'utilisait pour I'entretien de sa maison et pour la beauté
et la bonne santé de ses plantes. Elle s’en servait pour avoir un
teint « de Jjeune fille », pour se nettoyer les mains aprés avoir
travaillé dans le potager ou pour soigner un mal de gorge. Et,
peut-&tre, vous en donnait-elle anssi pour atténuer les effets
d’une indigestion due & votre gourmandise...

Apres avoir été remisé au fin fond des placards avec les
autres remédes « de grﬂnd'a—mérﬁ oy le bicarbonate de soude
revient anjourdhui en force ! On en redécouvre enfin toutes
les vertus, tous les atiraits et toutes les utilisations. l.ngrélr]iﬂnl



naturel et non luxique, facile & trouver dans le commerce et
trés économique, il retrouve aujourd’hui des letires de no-
blesse tout a fait méritées,

Le bicarbonate dans | histoire

Les premiéres traces d’emploi du bicarbonate de soude re-
montent & I'Egyple ancienne, une époque ofl les pupulaiiuns
des rives du Nil utilisaient du natron — un mélange naturel
de chlorure et de carbonate de sodium —, extrail notamment
au Ouadi Natroun, en Busse—f.gyple. n s'agit du premier et
lointain ancétre de notre bicarbonate de soude actuel. Déja
alors, les utilisations de ce pmr]uil sont aussi variées que nom-
breuses, mais son pri.ncipul e.mplni reste la dessiccation des
corps, qui était l'une des étapes du processus de momification.

Mélungé A des cendres et 4 de l’u:gile, les Egy'ptiem s'en
servent pour se frotter le corps, inventant ainsi le tout pre-
mier « savon » de I'Histoire. Toujours sur le plan de I'hygiene
pe.rsunnelle, ils s’en servent égulemeni comme déodorant et
comme dentifrice. Dans un autre registre, ils utilisent pour
blanchir le linge, pour conserver les viandes plus longtemps.

Sous 1A HOULETTE DU CHIMISTE Ni1cors LEBLANC

Faisons un énorme saut dans le temps... De I'Egyple pha-
raonigue, passons immédiatement i Pannée 1791, Clest en
effet a cette date qu'un chimiste frangais, Nicolas Leblanc,
met au point une substance }.nupi.iaée carbonate de sodium, et
dont la formule L']'ni.m.ique est Naﬂﬂs. Ce nouvean pmr]u.il, qui
est en réalité le second et plua pmc]w ancétre du bicarbonate
de soude actuel, est surtout utilisé en médecine pour traiter

'Bicorbonate de soude
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les maux d'estomac. Bien sfr, il s'agit d'un formidable bond
en avant, mais le pmr:édé mis au point par Nicolas Leblanc
présente encore de nombreux inconvénients : le coiit élevé
des matidres premiéres et la production de résidus dangereux
étant les principaux d’entre eux.

11 faut encore attendre une poignée d’années avant quAus-
tin Church et John D’wigbl, deux Luulungers américains, alent
I'idée de raffiner le carbonate de sodium mis au point par Le-
blanc : ils obtiennent ainsi, bien lungje.mpa aprés le natmon des
Egpliﬂna, le bicarbonate de soude !

LE PROCEDE Somvay

Soixante-douze ans aprés la découverte du Frangais Nicolas
Leblanc, le Belge Ernest Solvay met au point une méthodol ogie
plus sl.mple et P].I.'lH prui.lque plus émnunuque el réputée plua
éLDlug;que aussi, pour assurer la pmr] uction i I'échelle indus-
trielle du bicarbonate de soude. Cette mél]'rudulugte, toujours
connue sous le nom de « procédé Solvay », nlexige plus des
températures trés élevées pour transformer le calcaire et le sel
en bicarbonate de audium, ou bicarbonate de soude. \Cerlea,
de 'ammoniac entre dans ce processus de fabrication, mais il
est recyclé. D'une manitre générale, le procédé Selvay permet
d’éviter toute production de déchets toxiques. Clest toujours
cette méthode qui est actuellement utilisée pour produire prés
des trois quarts de la pmductiun mondiale, situant le groupe
Solvay a la toute premitre place des fabricants. D'abord a
I’échelon européen, puis i I'échelle plunéiai.re. Le reste de la
production de bicarbonate de soude est essentiellement tiré
des dépbts naturels au départ des gisements de natron situés
anx Eluia—Unia, au Kenya, ou en Tanzanie notamment.



Facile o ncheter, facile o conserver

Cette puudre économigque et « bonne i tout faire » est facile a
trouver dans le commerce et tout aussi aisée i conserver. Dans
nos pays, on trouve le bicarbonate aussi bien en pharmacie
que dans les magasins apéciu].iséa en pmduila Liulugiques, en
purup]]umlucie et dans la plupurl des grunr]es surfaces.

()i EN TROUVER ?

Méme si une qualité biologique est toujours a priviléger,
il faut savoir que c’est dans les grandes surfaces que le hi-
carbonate de soude est le plua difficile & dénicher dans les
rayonnages. Généralement, il se trouve non loin des farines
ou du sel. La grande difficulté est de le distinguer de ce der-
nier, puisgue les condiionnements sont purfuia triss, volire
trop, similaires et qu‘ils peuvent dans certains cas préter &
confusion.

Sachez aussi r.]u’ﬂ est {réquenl que le bicarbonate soit, a
volume égjl mais & quu].ité supérieure, moins cher en coopé-
rative biologique qu'en pharmacie ou en grande surface. Avec
un formidable atout supplémentaire : dans les commerces
apéciu].iséﬂ, vous bénéliciez en plus de la quu].ilé }.liulug,ique
certifiée du produit !

{COMMENT LE CONSERVER 7

Une fois acheté, le bicarbonate se conserve trés facilement,
et pour lungiemps. 11 suffit de le laisser dans son E.mlna]luge
d’origine et de le remiser dans une armoire ou un placard bien
protégé de humidité et dépourva de toute odeur. Car le bicar-
bonate de soude a purfuia tendance 3 absorber les odeurs en-
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vironnantes. Raison de plus pour bien refermer son emballage
apres L']'mque usage.

Cela dit, il est facile de savoir sile pacuet de bicarbonate de
soude que vous avez malencontreusement oublié au fin fond
d’un placard est encore bon et actif ou pas. Premiére chose a
faire : le regarder et le sentir. §'il ne s’est pas compacté et 57l
n'a pas pris des odeurs environnantes et parasites, tous les
espoirs sont permis. Ensuite, pour &tre tout a fait siir (surtout
si vous lutilisez en cuisine, pour des soins de santé ou de
beauté), mettez deux cuillerées i soupe de vinaigre blanc dans
une petite assiette et versez par-dessus une demi-cuillerée a
soupe de bicarbonate.

5i une effervescence se produit au contact des deux pro-
duits, n’hésitez pas i utiliser votre bicarbonate : il est toujours
excellent. Par contre, si rien ne se passe, il faudra malheu-
reusement lui faire prendre la direction de la poubelle la plus
proche.

Pourguei utiliser du bicarbonate ?

Bien entendu, notre propos n'est pas d'é\ruquﬂr ici les usages
industriels du pmduil, méme s'ils sont relativement nom-
breux. Utilisé en verrerie et en mélu]lurgie, il Iest aussi par
I'industrie agro-alimentaire (notamment en boulangerie et
pour la réalisation de certaines boissons effervescentes). Il est
également employé dans la fabrication de certains détergents
et de plusieurs produits pharmacentiques (aides digestives,
dentifrices...). Il est enfin ajouté i certaines eaux minérales
dites « bicarbonatées ».

A notre &chelle, Iessentiel n'est certainement pas la! Le
plus merveilleux est que ce produit connait d'innombrables
usages dnmeatiquea, et cela griice & une multitude de proprié-



tés et de vertus purfuia méconnues ou insoupgonnées. Ainsi,
il est tour 2 tour :

— Polyvalent : il trouve son utilité dans 'ensemble de la
vie quulidiﬂnne. L']'J)rgiéne uurpm'e]]e, la médecine douce,
I'entretien de la maison et du jardin, la cuisine, les soins aux
animaux domestiques. .. sont quelques-uns de ses domaines
de prédilection.

- D’une réelle innocnité : il peut étre utilisé pour le
bien-&tre des enfants (méme s'ils en avalent par mégarde, rien
de ficheux ne leur arrivera. Ils s"empresseront simplement de
le recracher puisque cette substance est vraiment trés salée),
pour les planlea, et méme pour les animaux dumeaiiquea.

— Non polluant : il est totalement biodégradable et ne
cause aucun dommage 3 I'environnement naturel.

Une bonne utilisation
AN
Comme tout produit, le bicarbonate de soude se montre encore
plus efficace lorsqu'il est correctement employé. En fonction

des cas, il peut étre :

— Unilisé tel quel, dans son emballage ouvert, ou versé dans un
bol pour atténuer, puis fuire disparaiire certaines odeurs dé-
sagréables.

— Versé directement dans une zone bien spécifique afin d éloi-
gner des insectes.

— Dilué dans de 'eau pour Uentretien de la maison ou certains
soins corporels (soulager des inflamamations par exemple ).

— Saupoudré directement sur certaines surfaces afin de faire
disparaitre de mauvaises odeurs ou pour raviver des couleurs.
— Intégré i des préparations gourmandes afin de les rendre
plus digestes.

Bicorhonate de sowle
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- E".conornique : financigrement trés accessible a lachat, il
Iest égjlﬂmeni ) l’uaugz. A lui seul et souvent i petites doses,
il permet de rerr:plucﬂr avantageusement une trés lurge puleﬂe
de pmdu.ila LT]'.Ii.I'II.i.E]'IlEH, dont le cofit élevé n'est malheureuse-
ment que trop rarement en rapport avec Uefficacité réelle.

— Accessible : il est désormais facile & trouver dans quan-
tité de commerces généru].ial{ﬂ ou spér:iu].iaéa. Une fois acheté,
il se stocke facilement et se conserve longtemps a I'abri des
odeurs et de Phumidité,

— Sans d:mge.r pour la peaun : contrairement 3 la plupurl
des pm(]u.iia industriels qu’ﬂ rempluue avantagensement, le
bicarbonate de soude est sans danger pour I'organisme hu-
main (il ne cause pas d'irritations cutanées ou oculaires, d’al-
le.rg,iﬂs, de cancers...) et pour la peau. Au contraire, il contri-
bue méme & adoucir la pean.




Quelles contre-indications ?
WVAAAAAAAAAAAAAAAAANANNS

Non toxique pour Uhomme et les animaux de compagnie, mais
aussi non polluant, le bicarbonate de soude est certainement
l'une des substances les plus inoffensives que l'on puisse trouver
dans nos armoires.

Seule précaution d utilisation : il peut présenter une incompa-
tibilité avec certains médicaments trés spécifigues, d'un usage
assez peu courant. En cas de doute, demandez conseil & votre
pharmacien ou & votre médecin traitant.

A toutes ces qualités, on doit également ajouter que le bi-
carbonate de soude est :

- Une formidable substance nettoyante, trés légere-
ment abrasive : ses minuscules cristaux nettoient les surfaces,
y compris les plus délicates, sans les griffer.

— Une excellente poudre levante, bien utile en cuisine,
et notamment en boulangerie (il permet entre autres d’aug-
menter le volume de la farine de blé).

— Un désodorisant efficace : le bicarbonate de soude est
souvent considéré comme une « substance tampon » qui em-
péche la diffusion de nombrenses mauvaises odeurs.

- Un parfait correcteur de la dureté de 'ean : qui
permet done de prévenir la formation de calcaire. Par voie de
conséquence, il contribue & assurer le bon fonctionnement i
long terme des tuyauteries, de la robinetterie et de nombreux
uppurﬂila élﬂclruménugera ﬂa\re—].i.nﬁr, lave-vaisselle, cafe-
tigre, bouilloire...).

Enfin, uumpléluna la liste de tous ces attraits en si.ipu.lanl
encore que le bicarbonate de soude est aussi pon-inflam-
mable, antiacide, fungiata‘lique, lhérupeuﬁque, cosmétique et
adoucissant.

Bicorbonate de soude
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Maison & jardin

Acide sulfurigque
(neuiraliser ')

# Bicarbonate de soude
% Eau

La plupart des batteries d'accumulateurs contien-
nent de lacide sulfurique, qui est loin d'&tre un
produit bénin ou innocent. Il peut arriver, en cours
de manipulation, que de ['acide sulfurique soit acci-
dentellement renversé sur le sol d'un garage. Pour
le neutraliser rapidement et efficacement, lavez le
solavecune solution d eau bicarbonatée. Plus votre
réaction est rapide, plus efficace sera le traiterment.

Linfo-preduit = outre sa formule chimique H,50,,
'acide sulfurique était aussi connu jadis sous Uap-
pellation d'huile de vitriol. Il s'agit d'un acide miné-
ral dont la puissance est seulement dépassée par
ce que l'on appelle des superacides. Produit 100 %
industriel, il trouve de nombreuses applications :
le traiternent des minerais, celui des eaux usées,
le raffinage du pétrole, la fabrication de certains
engrais chimiques qui n‘ont vraiment rien de bio
[ceux que l'on nomme pudiguement les super-
phosphates), la production de certains textiles in-
dustriels... mais aussi les batteries au plomb des
voitures. Présent dans les pluies acides, il peut
provoguer de trés graves brilures lorsqu'il entre
en contact avec la peau, mais aussi des |ésions in-
ternes & trés long terme en cas d'inhalation.



Acier inoxyidnble
(Foire briller 1)

# Bicarbonate de soude
“ Eau

Si wous voulez faire briller de lacier inoxydable,
frottez-le avec une éponge imbibée d'eau et sau-
poudrée de bicarbonate de soude. Il ne vous reste
plus, ensuite, qu'a rincer et & essuyer soigneuse-
ment.

La précision ¢ cette astuce est valable pour tous
vos objets et ustensiles en acier inoxydable, méme
les éviers. En n'oubliant pas que le bicarbonate
de soude ne griffe pas et ne raye pas les sur-
faces.

Argenierie
(Foire briller 1)

# Bicarbonate de soude

Si vous voulez faire briller votre argenterie sans y
consacrer trop defforts ou de ternps, il vous suffit
de saupoudrer un peu de bicarbonate de soude sur
un chiffon hurnide. Utilisez-le pour ensuite frotter
tous vos objets enargent, en veillant & conserver le
chiffon humide et imprégné de bicarbonate. Enfin,
il ne vous restera plus qu'a rincer votre argenterie
a leau claire et & la sécher avec un chiffon propre
et doux.

Muoison & jordin
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Le conseil « bien sir, le bicarbonate de soude pré-
sente cet avantage de ne rien griffer ou rayer. Mais
soyez tout de méme prudent et évitez d'appuyer
trop fort en passant le chiffon humide et bicarbo-
naté.

Armoire i chaussures
(désodoriser ')

# Bicarbonate de soude

Bien que wvous entreteniez soigneusement vos
souliers, bottes, etc., il arrive immanquablement
quune odeur peu agréable se dégage de votre
armoire & chaussures. Pour la neutraliser sans
trop de difficultés, disposez tout simplement un
petit récipient ouvert rempli de bicarbonate de
soude dans cette armoire. Le bicarbonate va « ava-
ler » toutes les mauvaises odeurs.

Bottine
pour dame




Le conseil : pour une efficacité optimale, changez
le bicarbonate réguliérement, tous les deux & trois
mois, en fonction des besoins.

Boignoire
(entretenir la

# Bicarbonate de soude
“ Eau

Prendre un bain dans une baignoire qui n'est pas
immaculée n'a rien d'engageant, ni d'agréable.
Pour que votre baignoire soit toujours bien propre
et pour qu'elle sente bon, saupoudrez du bicarbo-
nate de soude sur l'ensemble de sa surface [le fond
et les parois|, puis frottez le tout au moyen d'une
éponge hurmide. Il ne vous reste plus, ensuite, qu'a
rincer a l'eau claire.

Le conseil: bien sir, le bicarbonate de soude pré-
sente cet avantage de ne rien griffer ou rayer. Mais
soyez tout de méme prudent et évitez d'appuyer
trop fort en passant votre éponge humide.

Baloi
(nettover un

# Bicarbonate de soude
“ Eau

Si vous wvoulez que les franges de wvotre balai
restent douces et propres, et donc trés efficaces,
trempez-les régulitrement dans de leau tiéde
additionnée d'un peu de bicarbonate de soude.

Muoison & jordin
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Le conseil: la fréguence de cette opération dépend
de l'état des franges du balai.

Barbecue
feu de

# Bicarbonate de soude
“ Eau

fvec I'été, chacun dentre nous a envie de retrou-
ver toutes les joies gourmandes d'un délicieux
barbecue. Particuliérernent convivial, il se préte
idéalernent aux grands repas en famille ou entre
amis, sur la terrasse ou sous la tonnelle. Petit
bérol : le barbecue n'est pas sans danger et,
chaque été, les médias nous font part de certains
accidents qui sont pourtant facile ment évitables si
l'on prend certaines précautions élémentaires. Si
vous constatez que le feu de votre barbecue com-
mence & s'emballer, n'attendez pas qu'il soit trop
tard pour réagir. Empressez-vous plutdt de vapori-
ser dessus une solution bicarbonatée composée
de 50 cl d'eau et d’'une généreuse cuillerée & café
de bicarbonate de soude.

Le conseil : quelques recommandations complé-
mentaires ne sont peut-8tre pas inutiles afin de
profiter pleinement et sans risque de votre barbe-
cue. Ainsi, choisissez un excellent combustible, en
privilégiant les allume-feu solides et écologiques,
qui sont moins dangereux, meilleurs pour votre
santé et pour Uenvironnement que les allume-feu



liquides, qui dégagent trop souvent des émana-
tions déplaisantes, voire toxiques. Dans le méme
ordre d'idée, n'utilisez jamais de bois de sapin ou
de pin, qui peut créer des étincelles susceptibles
de mettre le feu alentour. Enfin, ne laissez jamais
votre barbecue allumé sans surveillance [surtout
il y a des enfants & proximité), et comptez environ
35 & 45 minutes pour que le charbon de bois se
consume et que les braises soient & la bonne tem-
pérature pour réussir vos cuissons.

Barbecue
nettoyer le

# Bicarbonate de soude
“ Eau

Siwous voulez nettoyer votre grille de barbecue en
la dégraissant efficacement par la mé&me occasion,
frottez-la au moyen d'une éponge humide préala-
blement saupoudrée de bicarbonate de soude. IL
ne vous reste plus qu'a rincer la grille & l'eau et &
la sécher soigneusement.

Le conseil : cette astuce sera encore plus efficace
sivotre éponge est imprégnée d eau chaude.

Muoison & jordin
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Batterie
(nettoyer les cosses de)

# Bicarbonate de soude
# Vinaigre blanc
# Eau

Il n'est pas besoin de le préciser, tout le monde
connalt limportance d'avoir une batterie de voiture
en bon état. ILn'y a rien de plus énervant que de
vouloir faire démarrer son véhicule et de U'entendre
ahaner pour, finalement, refuser obstinément de
se mettre en marche. Lune des facettes de U'entre-
tien d'une batterie passe par le nettoyage régulier
des cosses. Pour cela, mélangez intimement un
verre de bicarbonate de soude et un quart de verre
d'eau légérement vinaigrée. Frottez les cosses de
la batterie avec cette préparation et séchez-les.

Le conseil : n'oubliez pas de débrancher votre
batterie avant de procéder & cet entretien. Rebran-
chez-la dés que les cosses sont bien propres et
séches, en respectant 'ordre des cibles.




Bercenu
(entretenir un)

# Bicarbonate de soude
“ Eau

En tant que parent, U'hygiéne de bébé est bien
entendu primordiale. Pensez également & entre-
tenir régulierement son berceau. Lavez les parois,
le fond, les barreaux du berceau au moyen d'une
éponge bien humidifiée et saupoudrée de bicarbo-
nate de soude. Ensuite, rincez et séchez & fond. Le
berceau sera impeccable.

Le conseil : n'hésitez surtout pas & appliquer le
méme traitement & la chaise haute, au parc et au
Lit du chérubin.

Bois
(nettoyer les moisissures du)

% Bicarbonate de soude
# Vinaigre blanc
# Ammoniague

Sivous constatez que l'un de vos objets ou meubles
préférés en bois se couvre de moisissures, réagis-
sez sans tarder et avec la plus grande efficacité.
Imprégnez une éponge d'un mélange composé
d'un quart de verre de bicarbonate de soude, d'un
derni-verre de vinaigre blanc et d'un verre d'am-
moniaque. Frottez-en les surfaces & traiter, de
préférence en suivant le sens des fibres du bois.

Muoison & jordin
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Le conseil : puisque ce mélange intégre de lam-
moniaque, il peut se montrer assez agressif pour
la peau. Protégez-vous les mains avec des gants
en caoutchouc avant de commencer ce traitement
de choc.

Bois
nettoyer un meuble en

# Bicarbonate de soude

Si vous voulez nettoyer un objet ou un meuble
en bois, il suffit de le saupoudrer sans excés de
bicarbonate de soude, puis de le frotter avec une
éponge humide (en veillant & conserver l'éponge
humide tout au long de lopération).

Le conseil: procédez toujours par petites surfaces
& la fois, et en suivant le sens des fibres naturelles
du bois.

Boiie nlimeninire en plastique
netioyer une)

# Bicarbonate de soude
# Eau

Trois opérations en une ! Pour nettoyer, désinfecter
et désodoriser en profondeur toutes vos boites ali-
mentaires en plastique [celles ol vous stockez vos
aliments, mais aussi les boites & tartines en plas-
tique), faites-les tout simplement tremper dans un
bain d'eau bicarbonatée, & raison de 4 cuillerées



& soupe de bicarbonate pour 1 litre d'eau [ou un
autre volume global de proportions identiques).
Il ne vous restera plus, ensuite, qu'a les rincer &
leau claire et & les sécher.

Le conseil ¢ si vos boftes en plastique sont vrai-
ment trés sales, ou si elles sont imprégnées de trés
fortes odeurs, n'hésitez surtout pas & augmenter
un peu la proportion de bicarbonate de soude.

Bouteille Thermos
(supprimer les odeurs dans une)

# Bicarbonate de soude
“ Eau

Au fil du temps et des usages, les bouteilles Ther-
mos finissent par simprégner de certaines odeurs.
Pour les faire radicalement disparaitre, lavez Uin-
térieur de la Thermos avec une solution composée
de 1 litre d'eau et de 2 cuillerées & soupe de bicar-
bonate de soude.

La précision : dans le cadre de cette astuce, lun
des points les plus importants est la totale inno-
cuité du bicarbonate de soude, sans aucun danger
pour votre santé. Vous pouvez donc lutiliser sans
arrigre-pensée ni crainte pour nettoyer lintérieur
d'une bouteille Thermos dans laguelle vous verse-
rez ensuite votre boisson préférée.

Muoison & jordin
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Brosse i denis
nettover une

# Bicarbonate de soude
“ Eau

La parfaite hygiéne de votre brosse & dents est bien
entendu primordiale. Pour la nettoyer et lassai-
nir en profondeur, rien ne vaut le bicarbonate de
soude. Remplissez un verre d'eau tigde et diluez-y
1 cuillerée & soupe de bicarbonate. Mélangez et
plongez-y la téte de votre brosse & dents. Lais-
sez ainsi tremper pendant plusieurs heures [vous
pouvez, par exemple, faire cela juste avant d'aller
dormir et laisser tremper la brosse & dents toute
la nuit).

Le conseil: cette astuce, pour efficace qu'elle soit,
ne doit pas vous empécher de suivre les recom-
mandations avisées de lassociation francaise pour
la santé bucco-dentaire, qui préconise de changer
de brosse & dents au moins tous les trois mois.
En outre, choisissez toujours votre brosse & dents
avec soin : une bonne brosse & dents doit s'adap-
ter & la morphologie de votre dentition pour &tre
capable de se glisser partout ol c’est utile. Elle ne
doit pas étre trop dure, car elle doit aussi respecter
VOS gencives.



Cafards
(chasser les)

# Bicarbonate de soude

C'estfort peu hygiénique et tout aussi peu agréable,
mais cela peut tout de méme arriver : vous aperce-
vez des cafards qui gambadent dans votre cuisine !
Pas question de les laisser vivre en paix parmi votre
vaisselle et vos réserves de nourriture. Mais pas
question non plus d'utiliser les produits toxiques
vendus dans le commerce. Aprés tout, vos provi-
sions, vos couverts, votre vaisselle... sont dans la
méme piéce. Et comme on sait pertinermment que
ces produits chimigues sont [au moins) aussi dan-
gereux pour les bestioles que pour notre santé..
Reste une solution : le bicarbonate de soude. Dis-
posez un peu de produit dans les endroits les plus
fréquentés par les affreux cafards. Ils s'empresse-
ront, en principe, de le manger et finiront par mou-
rir de déshydratation. Cruel, certes, mais moins
toxique pour vous que les produits chimigues.
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L

Linfe ¢ cancrelat, blatte, voire méme coquerelle
[au Québec) ou ravet [aux Antilles). Peu importe
le nomm qu'on lui donne, il est un fait indéniable :
les cafards sont tout & fait indésirables dans nos
cuisines | En France ne cohabitent pas moins de
quatre espéces : la blatte germanique, la blatte
américaine, la blatte rayée et la blatte orientale.
Il est significatif de remarquer que, selon la plu-
part des sources, toutes ces espéces auraient
&té introduites en Europe au cours des derniers
sigcles. Mous nous en serions probablement
bien passés ! Trouvant dans nos cuisines un for-
midable garde-manger [les cafards adorent le
papier, les féculents, les ingrédients sucrés..),
ils ne manguent jamais dy proliférer si l'on ne
prend pas des mesures énergiques dés quon les
apercoit : une seule fermelle peut pondre jusqu'a
huit poches renfermant chacune une quarantaine
d'ceufs. Il suffit ensuite d'une centaine de jours
pour gue la simple larve devienne cancrelat. Gré-
gaires, voraces et résistants, appréciant l'obscu-
rité et la chaleur, ils peuvent rester jusqu’a quatre
sermnaines sans manger ni boire, et jusqu'a qua-
rante-cing minutes, sous U'eau, sans respirer. Pis
encore : un cancrelat décapité n'en est pas moins
nuisible, caril peut survivre - et vous empoisonner
la vie - pendant erviron une sermaine. Raison de
plus pour ne pas hésiter & verser du bicarbonate
de soude sur leur passage |



Cange
(nettover une

# Bicarbonate de soude
“ Eau

La cage de votre canari préféré ou de votre per-
ruche favorite doit Etre réguliérement nettoyée.
Pour éviter que lanimal ne soit victime de pro-
blémes sanitaires, mais aussi pour supprimer les
odeurs désagréables. Le plus simple et le plus
économique consiste & frotter le fond et les bar-
reaux de la cage avec une éponge humide saupou-
drée de bicarbonate de soude. Séchez ensuite les
parties nettoyées avec un chiffon sec.

La précision : cette astuce est bien entendu
valable pour toutes les cages de wvos animaux
dormestiques : cochon d'Inde, hamster, Llapin, etc.

Colcoire
(prévenir ln formation du

# Bicarbonate de soude

Si votre eau est trés calcaire, vous pouvez en atté-
nuer les effets dévastateurs en ajoutant systémati-
quemnent une dose de bicarbonate de soude quand
vous mettez en marche votre lave-linge ou votre
lave-vaisselle. ME&me si cette dose de bicarbonate ne
fera pas disparaitre complétement le calcaire, elle
évitera la formation de dépdts et, par voie de consé-
quence, diminuera sensiblement leffet du calcaire
survos tuyauteries et appareils électroménagers.
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Camping
(entretenir les neccessoires de)

# Bicarbonate de soude

Quand la fin de La belle saison approche, c’est tou-
jours avec un petit pincement au ceeur que vous
remisez votre tente, votre sac de couchage, et,
d'une maniére plus générale, tous vos accessoires
de camping. Avec la ferme intention d'en profi-
ter & nouveau dés que les prochains beaux jours
pointeront le bout du nez. Pour stocker tente, sac,
etc., dans les meilleures conditions et empécher
le développement de certaines mauvaises odeurs
particuliérement indésirables, disposez auprés
de chague article [dans le sac de rangement de
la tente, dans celui du sac de couchage..] une
petite pochette en coton remplie de bicarbonate de
soude. llabsorbera les éventuelles odeurs pendant
toute la mauvaise saison.

Conalisation
(déboucher une|

# Bicarbonate de soude
# Vinaigre blanc

# Sel

# Eau

C'est toujours la méme chose : au moment ol
vous avez immeédiate ment besoin d'un plombier, il
ny en a plus un seul de disponible ! Dans certains
cas, le mieux est alors de prendre les choses en
main et de vous attaquer vous-méme au probléme



de tuyauterie. S5i lune de vos canalisations est
bouchée, essayez de résoudre le probléme avant
de faire appel & un professionnel. Cela vous per-
mettra peut-&tre d'épargner vos nerfs, votre temps
et... votre portefeuille ! D'autant qu'il est souvent
possible de déboucher la tuyauterie sans devoir
utiliser certains produits industriels hautement
toxiques et aussi dangereux pour votre santé et
lenvironnement que pour les canalisations. Une
nouvelle fois, la solution naturelle passe par le
bicarbonate de soude. Versez dans U'évier ou la bai-
gnoire 1 verre de bicarbonate de soude, 1 verre de
vinaigre blanc et 1 verre de sel fin. Faites ensuite
immédiaternent couler de l'eau chaude. Laissez
agir le tout pendant 15 & 20 minutes environ, puis
faites couler de leau tigéde. Dans bien des cas, le
probléme sera résolu !
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Carrosserie
(netitoyer une)

# Bicarbonate de soude
# Jus de citron
“ Eau

Lacarrosserie de votre voiture estsale ? Pas besoin
de passer & la station de lavage, ni d'user de beau-
coup d'huile de coude. Remplissez un petit seau
[d'une contenance de 5 litres) d'eau chaude, puis
versez-y un demi-verre de jus de citron et la méme
quantité de bicarbonate de soude. Mélangez bien,
puis utilisez cette solution tout & fait écologique
pour nettoyer la carrosserie de votre voiture.

Le conseil: enfonction des produits que vous avez
sous la main, le jus de citron peut &tre remplacé
par du winaigre blanc, en méme quantité. Bien
entendu, ce produit de nettoyage se montrera
aussi fort utile lorsque vous devrez laver votre
moto, votre vélo tout-terrain ou de course...

Cendrier
(nettoyer et désodoriser un)

# Bicarbonate de soude
“ Eau

Malgré l'augmentation réguliére des prix du tabac
et le matraquage des campagnes anti-tabac, vous
avez peut-&tre encore de la famille ou des amis qui
fument. Vous aimez les voir, certes, mais en méme
temps vous redoutez leur passage. Car quand ils



partent de chez vous, ils laissent dans leur sillage
des cendriers remplis de mégots qui dégagent de
pestilentiels relents de tabac froid. Une horreur !
Juste aprés leur départ, empressez-vous de vider,
puis de nettoyer et de désodoriser tous les cen-
driers qu'ils ont utilisés. Une fois ceux-ci vidés,
passez-les sous un filet d'eau chaude et saupou-
drez-les de bicarbonate de soude. Frottez-les avec
une éponge, puis rincez-les a l'eau claire. Séchez-
les, puis rangez-les.

Chousseties
odeur de ironspiration dans les

# Bicarbonate de soude

Pour éliminer efficacerment, rapidement et natu-
rellement les éwentuelles odeurs de transpira-
tion qui imprégnent les chaussettes, saupoudrez
celles-ci avec un peu de bicarbonate de soude
avant de les enfiler. Cela devrait empécher ap-
parition d'odeurs désagréables pendant toute la
journée.

Le conseil « efficace pour les chaussettes, cette
petite astuce toute simple U'est également pour les
chaussures. Saupoudrez un peu de bicarbonate de
soude & lintérieur des chaussures et laissez agir
le produit pendant tout le temps gue vous ne les
utilisez pas. Avant de les enfiler, contentez-vous
de secouer les chaussures au-dessus d'une pou-
belle pour faire tomber U'excédent de bicarbonate.
Ainsi, elles ne dégageront plus aucune odeur indé-
sirable.
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Chemise
(col de)

# Bicarbonate de soude
# Vinaigre

Pour détacher trés facilerment un col de chemise,
préparez un mélange composé de 1 cuillerée &
soupe de bicarbonate de soude et de 1 cuillerée
4 café de vinaigre. Amalgamez jusqu’d obten-
tion d'une préparation pateuse. Appliquez-la sur
la zone & traiter et laissez-la agir pendant une
dizaine de minutes. Rincez ensuite & l'eau tiéde.
Vous constaterez que la tache a disparu.

La précision : cette astuce est aussi valable pour
les poignets des chemises, bien entendu.




Chien
odeur de

# Bicarbonate de soude

Mé&me si vous le shampouinez réguliérement [mais
sans excés tout de méme || avec un produit spé-
cifique, il se peut que votre chien commence &
sentir... le chien, justernent. Certes, vous l'adorez,
mais vous n'appréciez que modérément que votre
salon soit aussi parfumé qu'un chenil, et c’est bien
compréhensible. 5ivous saupoudrez légérement le
pelage sec de votre chien d'un peu de bicarbonate,
puis que vous le brossez comme d’habitude, son
odeur corporelle disparaitra assez rapidement.

Le conseil : lorsque vous saupoudrez le bicarbo-
nate sur les poils de votre chien, vous devez abso-
lurnent éviter les yeux, le museau et la truffe.

Coffre
neitoyer un

# Bicarbonate de soude

Sivous voulez nettoyer et désodoriser Lle coffre de
votre voiture en une seule opération, il vous suf-
fit d'y saupoudrer du bicarbonate de soude, puis
de passer laspirateur pour éliminer Uexcédent de
produit.

Muoison & jordin
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Créme & récurer
(foire sa)

# Bicarbonate de soude
# Vinaigre blanc
# Huile essentielle de citron

Bien s0r, récurer n'est pas vraiment votre occupa-
tion préférée. Raison de plus pour vous faciliter la
vie, tout en préservant votre santé et votre budget.
Confectionnez donc votre créme a récurer écolo-
gique en mélangeant intimement 1 verre de bicar-
bonate de soude, 1 demi-verre de vinaigre blanc
et une dizaine de gouttes d'huile essentielle de
citron. Amalgamez ces ingrédients jusqu'a obten-
tion d'une préparation pateuse.

Le conseil ¢ si vous prévoyez une grande séance
de récurage, sachez quil vous est possible de
préparer votre créme & récurer maison un ped &
lavance. 5i vous la stockez dans un récipient fer-
mant bien hermétiquement, elle se conserve sans
le moindre probléme pendant quatre & cing jours.
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Cuivre
(Faire briller le

# Bicarbonate de soude
# Jus de citron

Si vous voulez redonner tout leur éclat & vos plus
beaux bibelots en cuivre, il faut les frotter assez
vigoureusement & laide d'un chiffon imprégné
d'un mélange de bicarbonate de soude et de jus
de citron. Vous pouvez ensuite passer un chiffon
propre et doux pour, & nouveau, pouvoir exposer
vos objets en cuivre plus rutilants que jamais.

Cuveiie des toileties
(nettoyer ln

# Bicarbonate de soude
# Vinaigre blanc

Pour nettoyer rapidement et efficacement la
cuvette de vos toilettes, versez-y 2 cuillerées &
soupe de bicarbonate de soude et un demi-verre
de vinaigre blanc. Frottez avec la brosse prévue &
cet usage, puis tirez la chasse.

Le conseil : il existe dans le commerce de nom-
breux produits industriels censés nettoyer et
désinfecter la cuvette de vos toilettes avec une
facilité déconcertante. Outre leur prix souvent
prohibitif et leur efficacité parfois toute relative,
il faut bien se rendre compte que ces produits
chimigques extrémement agressifs sont, avant tout,
trés toxiques [ils provoquent dans bien des casdes
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irritations des voies respiratoires et, contrairement
au bicarbonate de soude, vous ne devez jamais les
laisser & la portée de vos enfants !] et dangereux
pour lenvironnement. Le bicarbonate esttrés éco-
nomigue, au moins aussi efficace [sinon plus ! que
la plupart des produits chimigues industriels et
sans le moindre danger pour vous, vos enfants, vos
tuyauteries et votre erwironnement. Y a-t-il encore
matiére & hésitation ?

Descente de lit
(désodoriser une)

# Bicarbonate de soude

Pour désodoriser une descente de lit, rien de plus
simple : saupoudrez-la avec du bicarbonate de
soude, puis passez laspirateur avant de la secouer.
Le tour est joué !



La precision : double effet pour ce traitement au
bicarbonate : d'une part, la descente de lit sera
parfaitemment désodorisée, le bicarbonate de soude
«avalant» les éventuelles odeurs indésirables.
D'autre part, ce petit traiterment entrave aussi la
prolifération des acariens, source de diverses
allergies. Ces minuscules bestioles, dont la taille
varie entre 0,03 et 0,2 millimétre [inutile de préci-
ser qu'elles sontinvisibles & U'eeil nu) sont capables
d'envahir une descente de lit & raison de 1 500
individus par gramme de poussiére ! Or, le seuil
d'allergie se situe & seulerment 100 acariens par
gramme de poussiére. Les signes allergiques sont
diversifiés : pour certaines personnes, il s'agit du
nez qui coule, pour d'autres ce sont les yeusx qui
deviennent rouges et qui démangent [les symp-
tdmes ressemblent & ceux d'une conjonctivite),
d'autres encore éprouvent certaines difficultés
respiratoires, parfois associées & de la toux ou &
des sifflements respiratoires. Chumidité causée
par la transpiration et la chaleur de la literie sont
des facteurs qui encouragent la prolifération des
acariens, notamment dans les vieilles couvertures
en laine et les oreillers. Ce traitement au bicar-
bonate de soude est l'un des moyens qui permet
d'entraver cette prolifération et, par voie de consé-
quence, de réduire les risques allergiques.
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Eponge
nllonger ln vie d'une

# Bicarbonate de soude
# Vinaigre blanc
“ Eau

ILn'est pas trés difficile d'allonger de maniére signi-
ficative la vie d'une éponge. Une fois par semaine,
faites-la tremper dans une solution composée de
1 litre d'eau, d'un demi-verre de bicarbonate de
soude et de 3 cuillerées & soupe de vinaigre. Lais-
sez tremper 'éponge pendant environ 1 heure.

Linfe-produit : il existe plusieurs types d'éponges.
Léponge naturelle est en réalité... un animal 1L
s'agit méme de l'animal pluricellulaire le plus pri-
mitif au monde. Il ne posséde pas d'organes, pas
de systéme hormonal et pas de systéme nerveux.
De plus, il est incapable de se déplacer. Apparues
vraisemblablement il y a plus ou moins 400 mil-
lions d'années, les éponges naturelles sont pré-
sentes dans la quasi-totalité des mers, mais aussi
dans certaines eaux douces. Parallgélement, lin-
dustrie a développé deux autres types d'éponges:
les éponges wvégétales, & base de cellulose, et
les éponges synthétiques, fabriquées & partir du
pétrole. Ces derniéres sont bien entendu de la
plus médiocre qualité : si elles se montrent relati-
vermnent résistantes, leur pouvoir d'absorption est,
en revanche, extrémement limité. Pour Lhygiéne
corporelle, l'éponge naturelle reste, bien entendu,
& privilégier.



Fleurs coupeées
(prolonger la vie des)

% Bicarbonate de soude

On vient de vous offrir un magnifique bouguet de
fleurs et, bien entendu, vous désirez le conserver
et en profiter le plus longtemps possible. Pour
cela, mettez les fleurs dans un vase rempli d'une
eau bicarbonatée [une pincée de bicarbonate de
soude suffit). Lorsque vous changez l'eau du vase,
n'ocubliez pas d'y ajouter & chaque fois la petite pin-
cée « magigque ».

B
B
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Fongicide noiurel

# Bicarbonate de soude
# Huile d'olive
“ Eau

Sivous avez lachance de posséder un jardin d'agré-
ment ou le privilege de pouvoir travailler dans votre
potager familial, vous savez bien gue nuisibles et
parasites restent toujours & affdt. Bien entendu,
comme vous désirez préserver votre santé et celle
de vos proches, et que vous voulez aussi sauve-
garder votre environnement naturel, vous refusez
fort logiguement de faire appel aux fongicides
chimiques, hautement toxiques. Ce n'est cepen-
dant pas une raison pour rester sans réagir face
aux ravages que peuvent causer les parasites au
sein de vos plantations ! Le bicarbonate de soude
est un merveilleux fongicide naturel, sans dan-
ger pour Uemvironnement et fort efficace. Dans un
arrosoir que vous réserverez a cet usage, versez 50
cl d'eau et ajoutez-y 1 généreuse cuillerée & café
de bicarbonate de soude et 4 cuillerées & soupe
d'huile d'olive. Arrosez-en La terre ouvaporisez les
feuillages, en fonction des besoins.

Fosse septique

entretenir une

# Bicarbonate de soude

Si vous n'Btes pas raccordé au réseau municipal

d'égouts, vous possédez certainement une fosse
septique. Sivouswvoulez quelle vous assure de lon-



gues années de bons et loyaux services, lessentiel
est dy maintenir un pH bien stable. Pour cela, le
plus simple est d'y verser, deux fois par semaine,
une dose de bicarbonate de soude [environ un
verre plein). Sila fosse n'est pas facilement acces-
sible, ou si vous répugnez a Uouvrir réguliérement,
versez le bicarbonate dans la cuvette de vos toi-
lettes et tirez la chasse.

Four
(décanper un)

% Bicarbonate de soude
# Eau

Voici une tache qui, indéniablement, fait partie des
plus désagréables corvées ménagéres. Certes, cer-
tains fours sont présentés comme autonettoyants
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mais, dans la réalité, ils demandent tous & étre
nettoyés a fond et bien décapés de temps & autre,
en fonction notamment de leur utilisation. Une fois
de plus, la solution efficace passe par le recours &
un produit naturel et économique : le bicarbonate
de soude vient & votre secours ! Commencez par
confectionner une petite pate composée de 1 dose
d'eau titde pour 3 doses de bicarbonate de soude.
Appliquez-la en la répartissant bien dans le four et
laissez-la agir pendant 10 & 12 heures (le plus facile
estde lappliguer en soirée et de la laisser agir pen-
dant toute la nuit]. Il ne vous reste plus, ensuite,
qu'a rincer votre four & l'eau chaude (une éponge
est parfaite pour cela) et & le sécher au moyen d'un
chiffon propre. Il sera ainsi impeccable.

Bicarbonate de soude

Bien qu'il reste le plus controversé de tous les
appareils électroménagers, déchainant autant les
passions de ses inconditionnels gue celles de ses
nombreux détracteurs, il faut bien constater que
le four & micro-ondes est entré en force dans un
trés grand nombre de cuisines modernes. Et il faut
aussi constater qu'il convient de le nettoyer trés
régulierement, en fonction de Lutilisation que vous
en faites. Pour que cette tAche ne devienne pas une
véritable corvée, saupoudrez un peu de bicarbonate
de soude sur une éponge, puis frottez-en les parois
intérieures du four & micro-ondes. Toutes les traces
et éclaboussures disparaitront facilement !



Ganis de toilette
(désodoriser les)

# Bicarbonate de soude

Pour débarrasser tous vos gants de toilette déven-
tuelles odeurs [des odeurs corporelles notam-
ment], ajoutez un demi-verre de bicarbonate de
soude & votre produit de lessive habituel.

Ganis en cooutchouc
(enfiler des|

# Bicarbonate de soude

Pour faire votre vaisselle & la main ou pour faire le
ménage, vous avez peut-&tre Lhabitude de mettre
des gants en caoutchouc. Mais ceux-ci sont parfois
difficiles & enfiler. Pour y arriver aisément, sau-
poudrez un tout petit peu de bicarbonate de soude
dans les gants, puis retournez-les afin d"éliminer
lexcédent de produit. Vous les mettrez alors sans
la moindre difficulté.

Golf
(balles de)

# Bicarbonate de soude

Si wvous étes golfeur, vous savez que vous devez
réguliérement nettoyer vos petites balles blanches.
Pour gu'elles soient aussi propres que lorsgue
vous les avez sorties de leur boite, frottez-les avec
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une éponge humide saupoudrée de bicarbonate
de soude. Ensuite, rincez-les et essuyez-les. Clest
terminé ! Vous pouvez vous placer au départ du
troun® 1.

Le conseil : cette astuce est également valable
pour nettoyer soigneusement tous vos clubs de
golf : les fers, les bois, le putter, le sandwedge, etc.

Insecies
\eloigner les)

# Bicarbonate de soude
# Sucre en poudre

Rien n'est plus désagréable que de wvoir sa cui-
sine ou son salon envahis par des fourmis ou par
d'autres insectes qui, slils ont leur pleine utilité




dans la nature et doivent absolument &tre préser-
vés, sont tout & fait indésirables au pied de votre
divan ou & lombre de votre cuisinigre. Cela dit, il
n'est pas toujours facile [et c'e st un euphémisme 1)
d'éloigner ces petites bestioles qui, une fois gu'elles
ont trouvé un endroit qui leur plait, paraissent
bien obstinées. Les produits chimiques toxigues
vendus & profusion dans le commerce pendant la
bonne saison se montrent souvent d'une remar-
quable inefficacité. Cela dit, il ne faut pas baisser
les bras devant la colonne de fourmis. Mieux vaut,
une fois encore, s'en remettre au bicarbonate de
soude gui, s'il ne se présente pas ici comme une
véritable solution-miracle, ne fera certainement
pas moins bien que les produits toxiques du com-
merce. Dans ce cas précis, il convient de procé-
der en deux étapes. La premiére consiste & repé-
rer le repaire des insectes [nid, fourmiligre..]. La
seconde consiste & déposer & proximité immé diate
un mélange de bicarbonate de soude et de sucre
en poudre, & raison de 3 doses de bicarbonate pour
1 dose de sucre. Ce dernier va immanguablement
attirer les insectes, qui vont le manger en méme
temps que le bicarbonate qui y est mélangé. Et si
celui-ci est tout bénéfice pour Lorganisme humain,
il ne convient pas du tout aux insectes, qui n'ar-
rivent pas & le digérer.
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Joinis de carreloge
(nettoyer les

# Bicarbonate de soude
# Jus de citron

Soyons francs, nettoyer des joints de carrelage
encrassés n'avraiment rien d'une partie de plaisir.
C'est plutdt une véritable corvée. Dans ces condi-
tions, autant tout faire pour gu'elle soit la moins
longue et la moins épuisante possible. Pour vous
rendre la tidche plus facile, confectionnez une
petite solution composée de bicarbonate de soude
et de jus de citron, en proportions égales. Mélan-
gez ces ingrédients jusqu'a obtention d'une prépa-
ration pateuse, puis appliquez-la aussitdt sur les
joints de carrelage & nettoyer. Laissez agir pendant
5 & 10 minutes environ, puis frottez les joints au
moyen d'une brosse & dents. Rincez généreuse-
ment. Jamais vos joints de carrelage n'auront été
aussi beaux !

Jouets
(nettoyer et desinfecier les

# Bicarbonate de soude
“ Eau

Vous aimez que vos enfants s'amusent avec leurs
jouets. Mais vous aimez aussi qu'ils utilisent des
jouets propres, surtout s'ils ont tendance & les
porter & la bouche. Pour nettoyer et désinfecter
leurs jouets [en plastique, en bois..] en une seule
opération, utilisez de maniére privilégiée une eau



bicarbonatée, & raison de 2 & 3 cuillerées de bicar-
bonate de soude pour 1 litre d'eau. Ensuite, rincez
soigneusement et séchez. La récréation peut com-
mencer |

La précision : méme s'ils portent leurs jouets &
la bouche, vos enfants ne risqueront rien avec le
bicarbonate de soude. Celui-ci est en effet exempt
de toute toxicité, ce qui n'est bien entendu pas le
cas des produits chimiques d'entretien vendus
dans le commerce. Entre le premier et les seconds,
le choix est donc vite fait.
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Jouets
des animnux de compagnie

# Bicarbonate de soude
“ Eau

Vous étes de plus en plus nombreux & posséder
des animaux de compagnie, essentiellernent des
chiens et des chats. Et vous étes également tou-
jours plus nombreux & leur offrir des jouets gu'ils
sempressent de machonner, de triturer et de
détruire & grands coups de dents ou de griffes. IL
est bien entendu important de conserver ces jouets
et autres accessoires bien propres. La meilleure
solution passe, une fois encore, par le bicarbonate
de soude qui, rappelons-le, est totalement inoffen-
sif pour les animaux qui prendront ensuite leurs
jouets en gueule. Lavez ces jouets et accessoires
avec une eau bicarbonatée, a raison de 2 cuillerées
& soupe de bicarbonate de soude par litre d'eau.
Ensuite, rincez, séchez et... lancez la balle & votre
chien!

Koynk
nettoyer un

# Bicarbonate de soude
“ Eau

Si vous appréciez les sports nautiques, vous pos-
sédez peut-Etre un kayak, un canot, un canoé..
Bref, une petite embarcation que vous avez plai-
sir & utiliser au fil de U'eau. Pour bien Uentretenir,
rien ne vaut lutilisation d'une eau bicarbonatée.



Celle-ci présente un avantage supplémentaire : en
employant du bicarbonate de soude pour nettoyer
votre embarcation, vous évitez par la méme occa-
sion de transporter certaines substances indési-
rables [des alques, par exemple] d'un plan d'eau
a lautre. Ce qui est bon pour votre kayak ou votre
barque devient, grdce au bicarbonate, bon pour
lenvironnement !

Lave-vaisselle
(détarirer le

# Bicarbonate de soude

Deux opérations enune !'Voild ce que vous permet
de réaliser le bicarbonate de soude. Faites tour-
ner votre machine & vide en y versant seulement
un verre de bicarbonate de soude. En fin de cycle,
votre lave-vaisselle sera détartré et désodorisé.

Le conseil : valable également pour votre lave-
linge, cette opération peut étre répétée chague
mois.

Lessive
(mssouplir ln

# Bicarbonate de soude

Siwvous ajoutez un peu de bicarbonate de soude &
votre produit de lessive habituel [pour un lavage en
machine], il sera beaucoup plus efficace et vous
serez tout & fait ravi du résultat. Respectez les pro-

Muoison & jordin

1



)

4'Bicarbonate de soude

i}
e

e

L

portions suivantes : un quart de verre de bicarbo-
nate pour une dose habituelle de lessive.

La précision ¢ le bicarbonate a, ici, une triple
action: il va contribuer & adoucir votre linge, il va
renforcer sa blancheur [cela est essentiellement
valable pour ce que Uon appelle généralement les
« blancs fragiles ») et il procurera une agréable
fraicheur & l'ensemble de votre lessive. Le tout
naturellerment et de maniére beaucoup plus éco-
nomique que si vous utilisiez les produits indus-
triels vendus dans le commerce.

Litiere

\eviter les odeurs de)

# Bicarbonate de soude

Bien slr, vous adorez votre petit chat. Mais vous

n'appréciez pas tellement les odeurs qui émanent
de sa litiere, méme sivous la changez trés régu-




litrement. Pour éviter cet incorwénient, saupou-
drez une couche de bicarbonate de soude dans le
fond de la litiere avant d'y verser le gravier. C'est
super-efficace |

La preécision : dans ce cadre, le bicarbonate de
soude va absorber toutes les odeurs désagréables,
sans pour autant faire fuir ou causer le moindre
tort & votre animal. Pour une réelle efficacité, pré-
voyez une couche de bicarbonate d’environ 5 mm
d'épaisseur.

Marbre
tache sur du

# Bicarbonate de soude
“ Eau

Pour faire disparaitre sans trop d'efforts des taches
sur du marbre, saupoudrez ce dernier de bicarbo-
nate de soude, puis passez une éponge humide, en
ne frottant pas trop fort. Il ne vous reste plus qu'a
rincer la surface de marbre & leau tiéde et & la
sécher soigneusement avec un chiffon propre et
assez doux.

Linfo-produit « le marbre est ce que Uon appelle
une roche métamorphique, dérivée du calcaire. Il
se présente en de fort nombreux coloris, certaines
sortes pouvant aussi présenter des marbrures [des
sortes de veines| dues & des inclusions d'oxydes
métalliques. En France, le marbre est encore
extrait de certains sites situés notamment dans
les Pyrénées et les Alpes.
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Muntelas
nettover un

# Bicarbonate de soude
“ Eau

Pour nettoyer correctement votre matelas, pas-
sez-y tout d'abord Uaspirateur, puis saupoudrez-le
de bicarbonate de soude sur une premiére face.
Laissez agir le produit pendant au moins 1 heure,
et passezune nouvelle fois Uaspirateur afin d"élimi-
ner Uexcédent de bicarbonate. Retournez ensuite
le matelas et recommencez la méme opération
sur l'autre face. Si vous constatez des taches, frot-
tez-les avec une éponge humide et saupoudrée
de bicarbonate, jusqu'a disparition. Laissez bien
sécher avant de remettre votre literie en place.

Mouvanises herbes
éliminer les

# Bicarbonate de soude

Pour éliminer les mauvaises herbes indésirables,
les produits proposés par les jardineries sont
extrémement nombreux. S'il s'en trouve heureu-
sement quelques-uns qui sont de qualité biolo-
gique certifiée, La majorité des produits chimiques
commercialisés sont aussi toxiques pour les
«bonnes » plantes et la santé humaine que pour
les mauvaises herbes. Sans parler de vos enfants
qui jouent dans Uherbe ou des animaux de com-
pagnie qui y gambadent. Les produits chimiques,
extrémement dangereux, sont donc toujours &



éviter. D'ailleurs, il suffit de jeter un coup d'ceil &
leurs étiquettes pour se faire une bonne idée de
leur dangerosité : pictogrammes alarmants, coor-
données des centres de secours, nombreuses
précautions et limitations d'utilisation et de stoc-
kage... Quant aux produits biologiques, nettement
plus inoffensifs, ils restent malheureusement un
peu chers & lachat. N'y aurait-il donc aucune solu-
tion fiable, saine et économique pour éliminer les
mauvaises herbes 7 5i, il y en a une : le bicarbo-
nate de soude ! Saupoudrez-en sur les touffes de
mauvaises herbes qui envahissent vos allées, vos
terrasses, etc. En quelques jours & peine, les mau-
vaises herbes se faneront et disparaitront.

Le conseil : cette astuce saine et efficace n'est
cependant réalisable que pour de petites superfi-
cies [mauvaises herbes entre les dalles de vos ter-
rasses, entre les pavés de vos allées).
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Meuble en bois
(nettoyer un)

# Bicarbonate de soude

Vous nettoierez trés facilement et efficacement
tous vos meubles en bois en les saupoudrant, sans
excés, de bicarbonate de soude, puis en les frottant
pas trop fort avec un chiffon propre et humide.

Le conseil ¢ ce traitement sera encore plus effi-
cace si vous suivez le sens des fibres du bois.

Meubles de juordin
(nettoyer les)

# Bicarbonate de soude
# Détergent liquide
“ Eau

Pour nettoyer efficacement tous vos meubles de
jardin, mélangez intimement 1 verre de bicarbo-
nate de soude et 1 verre de détergent liquide de
qualité biologique [votre liquide vaisselle bio fera
parfaiternent |'affaire] dans 1 litre d'eau chaude.
Imbibez-en une éponge et lavez votre mobilier
d'extérieur. Rincez ensuite & U'eau claire et séchez.
Il ne vous reste plus qu'a prendre lapéritif et &
bronzer sur la terrasse !



Moulin a cofe
(nettoyer un)

# Bicarbonate de soude

Si wvous appréciez vraiment lardme et la saveur
d'un excellent café, vous tenez absolument & le
moudre vous-méme, en fonction de vos besoins
et au fur et & mesure de votre consommation.
En principe, un moulin & café ne se nettoie pas :
il s'imprégne de l'odeur du café et c'est trés bien
ainsi. 5i, cependant, vous tenez & le nettoyer, évitez
d'utiliser un quelconque savon, qui rendra vos pro-
chaines moutures totalement imbuvables. Versez
plutdt 1 cuillerée & soupe de bicarbonate dans lap-
pareil et actionnez-le pendant quelques secondes,
commme s vous vouliez moudre du café. Ensuite,
jetez le bicarbonate et essuyez votre moulin avec
un linge propre et sec.

1l

Muoison & jordin




\‘Bicarbonate de soude

Mur
fissures dans un

# Bicarbonate de soude
# Colle blanche

Si vous constatez Uapparition de petites fissures
dans lun des murs de votre habitation, vous pou-
vez utiliser l'un de ces produits préts & lemploi
que l'on trouve dans la plupart des commerces de
bricolage. Ou, plus économiguernent, vous pouvez
confectionner votre propre produit en mélangeant
du bicarbonate de soude et de la colle blanche,
sur base de un tiers-deux tiers. Appliquez ensuite
cette préparation sur la fissure, & laide d'une petite
spatule, puis laissez-la compléternent sécher. La
fissure sera ainsi bouchée et vous pourrez de nou-
veau peindre ou tapisser le mur.

Mur
iroces sur un

# Bicarbonate de soude
“ Eau

Sivous avez des enfants & la maison, ilvous est déja
certainement arrivé de découvrir quelgues vilaines
traces de doigts sur vos murs. Pour les éliminer
sans probléme, frottez-les d'une éponge humide
imprégnée de bicarbonate de soude. Ensuite, il ne
vous reste plus qu'a rincer la zone traitée & Ueau
claire et & sécher. Disparues, les vilaines traces !



Panier
(du chien ou du chat)

# Bicarbonate de soude
# Savon liquide
“ Eau

Pour nettoyer efficacement et désinfecter le panier
de wvotre chien ou de votre chat, confectionnez
une solution écologique maison & base de 5 litres
d'eau, un demi-verre de bicarbonate de soude et
un demi-verre de savon liquide. Lavez le panier
avec cette préparation, puis rincez a l'eau claire et
séchez soigneusement.

Le conseil : sivous avez tardé et que le panier est
vraiment sale, vous pouvez augmenter les doses de
tous les produits, & condition de respecter scrupu-
leusement les mémes proportions [par exemple:
10 litres d'eau, 1 verre de bicarbonate et 1 verre de
savon liquide).
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Ponier a linge
desodoriser le

# Bicarbonate de soude

Enfonction du linge que l'ony met et du temps qu'il
y reste, un panier a linge peut, & la longue, déga-
ger certaines odeurs assez désagréables. Surtout
il est placé dans une pigce mal ou peu ventilée.
Pour remédier & ce désagrément, il vous suffit de
mettre au fond du panier une petite pochette en
coton contenant du bicarbonate de soude. Celui-ci
absorbera aisément les éventuelles odeurs déran-
geantes. Dés que vous constatez que son effica-
cité diminue, remplacez le produit et replacez la
pochette au fond du panier.

Pare-brise
nettoyer un

# Bicarbonate de soude
“ Eau

Pour nettoyer correctermnent le pare-brise de votre
voiture et vous assurer ainsi une parfaite visibilité,
nettoyez-le avec une solution composée de 1 litre
d'eau chaude et d'un demi-verre de bicarbonate de
soude. Ensuite, rincez le pare-brise & l'eau claire
et prenez la route sans le moindre probléme !

La précision : cette recette est aussi valable pour
laver les phares et les feux arriére de votre véhi-
cule. M&me les pare-chocs peuvent en profiter, &
condition qu'ils ne soient pas peints.



Péche
(entretenir le matériel de)

# Bicarbonate de soude
“ Eau

Comme de nombreux accessoires de sport et de
loisirs, tout votre matériel de péche peut aisément
étre nettoyé avec du bicarbonate de soude. Les
cannes, hamecons, etc., peuvent &tre nettoyés au
moyen d'une éponge imbibée deau et saupoudrée
de bicarbonate de soude. Deux opérations en une
seule : nettoyage et désinfection. Ensuite, rincez a
leau claire et séchez votre matériel. Les poissons
n'ontqu'a bien se tenir !
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Piscine
eniretenir lo

# Bicarbonate de soude

Si vous avez la chance d'en posséder une, vous
savez a quel point plonger et nager dans une pis-
cine peut &tre agréable. A la fin de la mauvaise
saison, lorsque wous débdchez le bassin, vous
remarquez souvent une longue trainée noire &
hauteur de la ligne de flottaison. 5i vous vous fiez
aux responsables des commerces spécialisés, la
seule solution passe par Uemploi de produits rela-
tivernent onéreux et tellernent peu inoffensifs qu'il
est vivernent déconseillé de faire des longueurs
juste aprés les avoir utilisés. Il existe pourtant
une solution efficace, saine et trés économique :
le bicarbonate de soude. Enfilez votre maillot et
plongez dans la piscine. Et utilisez, pour effacer
cette vilaine trainée noirdtre, une éponge géné-
reusement saupoudrée de bicarbonate de soude.
Lefficacité est au moins égale & celle des produits
du commerce. Mais le bicarbonate ne présente,
quant & lui, aucune toxicité, ce qui fait toute la dif-
férence...



Piscine
réguler le pH d'une

# Bicarbonate de soude

Tous les professionnels vous diront qu'il est essen-
tiel de veiller au maintien du pH de l'eau de votre
piscine. Il existe d'ailleurs des petits kits qui vous
permettent de tester trés facilement ce famewx pH
et, par la suite, d"agir en conséquence. Certes, il
existe de nombreux produits chimiques qui per-
mettent de le réguler, mais ils sont généralement
onéreux. Alors que, fort bon marché, le bicarbo-
nate de soude assure un excellent réle régulateur :
il augmente le pH si leau se révéle trop acide et
il le fait baisser si l'eau de votre piscine est trop
basigue. Le tout est de procéder par étapes suc-
cessives. Commencez par verser une tasse de
bicarbonate de soude dans votre piscine et lais-
sez agir pendant quelques heures, voire toute une
nuit. Mesurez ensuite le pH de leau et, si besoin,
répétez lopération jusqu'a ce que ce pH se trouve
dans la norme. En régle générale, et enfonction du
volume d'eau contenu dans la piscine, 50 cl& 1 Litre
de bicarbonate de soude sont nécessaires.

Le conseil ¢ U'utilisation du bicarbonate de soude,
en remplacement des produits chimiques tra-
ditionnels, vous permet de nager pendant que le
produit naturel agit.
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Plaon de frovail
nettoyer un

# Bicarbonate de soude
# Jus de citron

Sivousaimez vraiment cuisiner, Le fait de travailler
sur un plan de travail impeccable est certainement
important pourvous. C'estd autant plus important
que vous y déposez la plupart de vos aliments :
fruits et légumes, poissons, viandes et volailles,
herbes fraiches... Une extréme propreté est donc
de rigueur. Mais il est bien entendu exclu d'utiliser
des produits chimiques et toxiques puisgue, juste-
ment, vous y travaillez tous vos ingrédients. Seule
une solution naturelle et efficace doit étre de mise.
Dans un récipient, mélangez du bicarbonate de
soude et du jus de citron, de maniére & obtenir une
préparation pateuse. Etalez-la sur le plan de travail
et laissez-la agir pendant environ 45 minutes. Rin-
cez ensuite & U'eau claire et essuyez. Vous n'avez
plus qu'a mitonner quelques bons petits plats |

Plongque de cuisson
nettoyer une

# Bicarbonate de soude

Saupoudrez une éponge humide avec un peu de
bicarbonate de soude, sans excés. Frottez ensuite
vos plagues de cuisson avec cette éponge, puis
rincez & l'eau et séchez. Vos plaques de cuisson
seront comme neuves.



Le conseil: bien sir, le bicarbonate de soude pré-
sente cet avantage de ne rien griffer ou rayer. Mais
soyez tout de méme prudent et évitez d'appuyer
trop fort en passant votre éponge humide.

Porcelnine
(détacher un objet en)

% Bicarbonate de soude
# Eau

Si vous voulez faire disparaitre une vilaine tache
sur un objet ou un bibelot en porcelaine, imbibez
une éponge d'eau et saupoudrez-la de bicarbonate
de soude. Frottez-en la zone & traiter, sans trop
forcer.

La précision : ce petit traitement naturel donne
surtout d'excellents résultats avec les taches de
thé ou de café.
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Bicarbonate de soude
Eau

Pour éliminer sur les portes toutes les traces de
petits doigts sales ou pleins de chocolat ou de
confiture, pensez au bicarbonate de soude. Plon-
gez une éponge dans l'eau, puis saupoudrez-la de
bicarbonate. Rincez et séchez.

toutes les portes y passent ! Portes
des piéces intérieures, portes extérieures, portes
des placards et des armoires de cuisine, etc.

Bicarbonate de soude

MEme si vous étes un adepte convaincu du tri des
déchets, certaines odeurs particuliéremnent peu
attrayantes finiront par émaner de votre poubelle.
Pour les combattre, rien ne vaut le bicarbonate de
soude. Le mieux, pour cela, est de placer un sac
en plastique dans votre poubelle et d'y verser une
généreuse dose de bicarbonate [léquivalent d'un
verre]. Versez vos déchets par-dessus, sans le
moindre risque d'émanations pestilentielles.

la plupart d"entre nous l'ont oublié,
mais la poubelle doit bel et bien son nom au juriste
et diplomate francais Eugéne-René Poubelle, mort



a Paris dans les premiéres années du vingtiéme
sigcle. En 1864, alors qu'il est préfet de la Seine, il
prend un arrété obligeant les propriétaires de loge-
ments & mettre & la disposition de leurs locataires
des récipients communs, munis de couvercles, et
destinés & recevoir les ordures ménagéres. Ainsi
naissent les premiéres poubelles. Celles-ci sont
d'entrée de jeu fort réglementées: les dimensions,
la contenance et le nombre de poubelles sont soi-
gneusement déterminés. Le préfet Poubelle, qui
est aussia lorigine du tout-a-U'égout, impose ainsi
un trio de récipients : le premier pour les papiers et
les chiffons, ledeuxigéme pour le verre et La faience,
le troisiéme pour les matiéres putrescibles. Les
prémices du tri sélectif!

Produit nettoyant
faire son

# Bicarbonate de soude
# Alcool
“ Eau

Remplissez un récipient avec 2 litres d'eau chaude,
puis versez-y un quart de verre de bicarbonate de
soude et undemi-verre d'alcool. Utilisez ensuite ce
produit nettoyant fait maison dans la plupart de vos
taches ménagéres. Ecologique et économique, ce
produit artisanal se montre d'une réelle efficacité
dans toute la maison.
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Produit vnisselle
(faire son)

# Bicarbonate de soude

# Produit vaisselle biologique
# Vinaigre blanc

# Huile essentielle de citron

“ Eau

Dans un récipient, mélangez bien 1 cuillerée & café
de bicarbonate de soude, 10 cl de produit vaisselle
de qualité biologique, 1 généreuse cuillerée &
soupe de vinaigre blanc et environ 13 & 15 gouttes
d'huile essentielle de citron. Versez ensuite le
liguide ainsi obtenu dans un flacon ou une bou-
teille en verre d'une contenance de 50 cl et com-




plétez avec de l'eau froide. N oubliez pas de bien
secouer avant chaque utilisation. Faites votre vais-
selle comme d'habitude. Seule différence, mais de
taille : vous utilisez désormais un produit vaisselle
trés économique, super-efficace, tout a fait écolo-
gique et... entiérement fait maison !

Linfo-produit : Uhuile essentielle de citron pos-
séde de nombreuses qualités, propriétés etvertus.
Elle est tout & la fois antibactérienne, antiseptique,
digestive, tonigue et anti-nauséeuse. Elle contribue
a la fluidité sanguine et aide & se protéger naturel-
lement contre Chépatite. Si elle n'est pas recom-
mandée aux fernmes enceintes ou qui allaitent, et
si elle peut irriter certaines peaux trés sensibles,
elle est par contre conseillée [éventuellement en
association avec d'autres produits naturels) pour
lutter conte les ballonnements et la digestion dif-
ficile, pour soulager les coups de froid et les états
grippaux, pour combattre la fatigue et le mal des
transports, pour lutter contre le surpoids. Intégrée
& plusieurs recettes cosmétiques naturelles [des
shampooings, des masques, des soins gommants
ou des gels aprés-rasagel, elle est aussi indiguée
pour certaines tiches ménagéres : ses capacités
nettoyantes font alors merveille.
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Rideau de douche
(nettoyer un)

# Bicarbonate de soude
“ Eau

Si vous voulez nettoyer votre rideau de douche,
étalez-le et frottez-le avec une éponge imbibée
d'un peu de bicarbonate de soude. Rincez ensuite
a l'eau tiede et rependez-le en louvrant pour qu'il
puisse sécher a lair ambiant.

Le conseil soutre Le fait que votre rideau de douche
sortira bien propre de cette opération, il sera aussi
débarrassé de toute trace de moisissure.

Rotin
(nettoyer le)

# Bicarbonate de soude
“ Eau

Pour bien nettoyer du mobilier en rotin, privilé-
giez une solution composée de 3 ou 4 cuillerées
4 soupe de bicarbonate de soude [en fonction de
l'état du rotin] et de 1 litre d'eau tidde. Mélangez
bien et imprégnez une éponge avec cette prépara-
tion. Passez-la sur le rotin & nettoyer, puis laissez
sécher & lair libre.

Le conseil : évitez de faire sécher vos meubles en
rotin en plein soleil.



Rouille
(eliminer ln)

% Bicarbonate de soude
# Pomme de terre

La petite astuce suivante wvous paraitra certai-
nerment étonnante, voire étrange, et pourtant
elle fonctionne & merveille. Pour éliminer toute
trace de rouille sur une surface métallique, faites
confiance au redoutable duo bicarbonate de soude-
pornme de terre. Coupez une pormme de terre en
deux et saupoudrez-en une moitié [la face coupéel
de bicarbonate. Frottez ensuite la pomme de terre
bicarbonatée sur la surface a traiter. La rouille dis-
paraitra ainsi sans trop d'effort et sans qu'il soit
nécessaire d'utiliser de produit toxique.

Moison & jordin =]
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Le conseil ¢ profitez de Uattrait supplémentaire du
bicarbonate de soude qui ne raye ni ne griffe les
surfaces sur lesquelles on le frotte avec une force
mesurée.

Sac de spori
désodoriser un

# Bicarbonate de soude

Toutes les méres ou épouses de sportifs le savent
bien : il n'est pas toujours agréable d'ouvrir le
sac de sport de son champion.. Les chaussures
dans lesquelles il a transpiré d'abondance et les
chaussettes sales ne dégagent pas toujours une
odeur des plus subtiles. En conséquence, tout sac
de sport va finir par absorber les odeurs et sen-
tir mauvais. Sauf si vous prenez la précaution de
saupoudrer un peu de bicarbonate de soude et de
le laisser agir pendant que le sac ne voyage pas
jusqu'a la salle ou au terrain de sport. Le bicar-
bonate va absorber toutes les odeurs indésirables.
Secouez le sac afin de le débarrasser du bicarbo-
nate juste avant d'y glisser maillot, chaussures et
chaussettes de sport. Les sportifs reconnaissants
vous diront merci |



Servieiies eponge
(désodoriser les)

% Bicarbonate de soude

Pour débarrasser toutes vos serviettes éponge
d"éventuelles odeurs [des odeurs corporelles
notamment), ajoutez un demi-verre de bicarbonate
de soude & votre produit de lessive habituel.

Sieges de voiture
(nettoyer les)

% Bicarbonate de soude
# Vinaigre blanc

Pour nettoyer les siéges en tissu de votre voiture
et éliminer La plupart des éventuelles taches, sau-
poudrez-les de bicarbonate de soude et laissez
agir pendant environ 15 & 20 minutes. Ensuite,
frottez au moyen d'une éponge humide. Rincez et
laissez sécher.

Moison & jordin [
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Le conseil : si vos siéges de voiture sont maculés
de taches vraiment récalcitrantes, passez au plan
B. Dans un bol, mélangez bien 3 doses de bicarbo-
nate de soude et 1 dose de vinaigre blanc, jusqu'a
obtention d'une préparation pdteuse. Aprés avoir
effectué un petit test sur une partie peu visible du
tissu, appliquez la pate ainsi obtenue sur les zones
& traiter et laissez-la agir pendant une dizaine de
minutes environ. Ensuite, brossez, rincez & l'eau et
laissez sécher.

Siphon
supprimer les odeurs dans un

# Bicarbonate de soude
“ Eau

Il peut arriver qu'un siphon situé dans la cuisine,
dans la salle de bain ou dans les sanitaires dégage
de mauvaises odeurs. Pour les faire disparaitre
rapiderment, versez-y un demi-verre de bicarbo-
nate de soude, puis laissez couler de l'eau chaude.
Environ 15 & 20 minutes plus tard, faites couler de
leautiéde. Les odeurs indésirables devraient avoir
complétement disparu.



Stores vénitiens
(nettoyer les)

% Bicarbonate de soude
# Eau

Mettoyer & fond des stores wvénitiens n'est jamais
une partie de plaisir. Passer un chiffon humide sur
toutes les lamelles du store, sur les deux faces,
est aussi long que fastidieux. Aux grands maux
les grands remédes. Facilitez-vous la vie et décro-
chez le store avant de le plonger dans une bai-
gnoire remplie d'eau tieéde additionnée d'un verre
de bicarbonate de soude. Laissez le store trem-
per dans cette eau bicarbonatée pendant environ
J0minutes, puis brossez-en les lamelles avec une
brosse douce. Rincez-le ensuite & 'eau tigde [pour
cela, vous pouvez vider la baignoire et utiliser la
douche), puis suspendez-le & nouveau en lou-
vrant: cela le fera sécher naturellement.

Muoison & jordin
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Bicarbonate de soude

Cette recette permettant de raviver les couleurs
d'un tapis quelque peu terni se déroule en trois
étapes. La premiére consiste tout simplement &
y passer Uaspirateur de la maniére habituelle. La
deuxiéme consiste & le saupoudrer de bicarbonate
de soude et & laisser agir le produit pendant 2 &
Jheures environ. Enfin, la derniére étape du pro-
cessus consiste & passer une nouvelle fois Uaspi-
rateur afin d'éliminer tous les résidus de bicar-
bonate. Votre précieux tapis devrait ainsi avoir
retrouvé de jolies couleurs.

outre le fait de redonner des cou-
leurs, cette astuce permet égalerment de faire dis-
paraitre toutes les odeurs qui ont imprégné le tapis
au fil du temps, le bicarbonate de soude jouant
alors pleinement son rile absorbant.

Bicarbonate de soude

Si vous constatez que quelqu’un a fait une vilaine
tache sur votre plus beau tapis, saupoudrez la
zone & traiter de bicarbonate de soude, puis frot-
tez jusqu'a disparition de cette tache & laide d'une
éponge humide.



Le conseil : plus vite vous intervenez aprés lap-
parition de la tache, plus efficace sera ce « truc ».

Tapis de douche
(nettover un

# Bicarbonate de soude

Peut-&tre avez-vous installé un tapis sur le sol de
votre douche, histoire de ne pas glisser sur le bac
ou le carrelage humide. Sage précaution ! Mais
vous constatez qu'a la longue, le tapis se couvre de
moisissures. C'est quasiment inévitable, mais tou-
jours dérangeant. Pour les éliminer efficacement,
saupoudrez votre tapis de douche de bicarbonate
de soude et laissez agir le produit pendant environ
30 minutes. Frottez ensuite le tapis & laide d'une
éponge humide, puis rincez-le & fond. La moisis-
sure aura disparu. Répétez la méme opération
au fur et & mesure de la réapparition de traces de
moisissures.

Muoison & jordin
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Boc o legumes
(nssainir le)

# Bicarbonate de soude

Le bac & légumes est un compartiment fort impor-
tant dans votre réfrigérateur. Et il doit toujours &tre
d'une propreté absolue et dépourvu de toute odeur
parasite. Pour faire disparaitre toute odeur, juste-
ment, saupoudrez le fond du bac avec du bicarbo-
nate de soude et couvrez-le avec de lessuie-tout,
sur lequelvous pourrez poser fruits et légumes frais.

Le conseil : pour une efficacité optimale, rempla-
cez le bicarbonate de soude tous les deux & trois
mois.

Boisson
(petillante)

# Bicarbonate de soude

Orange, citron, banane, pamplemousse.. peu
importe. Vous venez de presser quelgues fruits
et vous offrez un délicieux jus de fruits frais &
vos amis. Etonnez-les en leur proposant un jus
de fruits pétillant. Il vous suffit pour cela d'ajou-
ter un peu de bicarbonate de soude dans chaque
verre [pas plus d'une demi-cuillerée & café] et de
rermuer.



La précision : le bicarbonate ne se contente pas
de transformer un savoureux jus de fruits frais en
une agréable et rafraichissante boisson pétillante.
Il facilite aussi leur digestion.

Cafetiere
(nettoyer une)

# Bicarbonate de soude

Il n'est bien entendu pas guestion d'utiliser du
savon pour nettoyer votre cafetiére 1Vos prochaines
tasses de café auraient immanguablement une
saveur pour le moins originale et déroutante... En
revanche, vous pouvez déposer un peu de bicar-
bonate de soude sur un chiffon propre et L'utiliser
pour nettoyer votre cafetiére comme s'il s'agissait
d'un produit ordinaire.

En cuisine
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N

La précision : le bicarbonate de soude ne laissera
ni saveur ni odeur résiduelle dans votre cafetigre et
vos prochaines tasses de café seront délicieuses.

Cnsserole
(détncher une)

# Bicarbonate de soude
“ Eau

Vous venez de faire de la cuisine pour le plus grand
plaisir de votre famille de gourmands, mais une
préparation a attaché au fond de la casserole. Une
catastrophe 7 Pas vraiment, si vous avez le réflexe
de vous fier au bicarbonate de soude. Sans hésiter,
saupoudrez le fond brilé de la casserole avec du
bicarbonate de soude, puis ajoutez un petit peu d'eau
chaude. Laissez agir ce mélange pendant environ
30 minutes, puis videz la casserole et rincez-la. Le
dépdt brilé partira sans la moindre difficulté.




Le conseil : en fonction de U'étendue des dégats,
laissez agir la préparation bicarbonatée plus ou
moins longtemps. Une seule précaution : cette
astuce n'est pas valable pour les casseroles en
aluminium.

Compote de fruiis
(supprimer |'ncidite de ln)

# Bicarbonate de soude

Juste aprés la cueillette des fruits, il est toujours
trés agréable de mitonner des compotes maison.
Mais certaines d'entre elles présentent parfois une
acidité élevée, ce qui peut couper le bel élan des
gourmets, voire celui des gourmands. La solu-
tion, une fois de plus, passe par le bicarbonate de
soude. Pour supprimer cette acidité, ajoutez tout
simplement une pincée de bicarbonate par litre de
compote pendant la cuisson. Personne ne résis-
tera plus & vos succulentes compotes |

Conkiture
(supprimer |'ncidite de ln)

# Bicarbonate de soude

Il suffit en général d'une pincée de bicarbonate
de soude ajoutée pendant Lla cuisson de vos confi-
tures pour en supprimer toute désagréable acidité.
comptez une pincée de bicarbonate de soude par
litre de confiture.

En cuisine
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Congéloteur
(désodoriser le

# Bicarbonate de soude

Pour désodoriser efficacement votre congélateur,
glissez-y un petit récipient non couvert, rempl
d'environ 100 g de bicarbonate de soude. Celui-civa
absorber les odeurs, aussi tenaces ou fortes soient-
elles. Dés que votre congélateur est désodorisé,
retirez le récipient et jetez le bicarbonate.

Crogque-monsieur
(nettoyer un appareil a)

# Bicarbonate de soude
“ Eau

Tout le monde est d’accord pour reconnaitre que
les crogue-monsieur sont une préparation rapide,
facile et délicieuse. Et tout le monde se montre
aussi unanime pour affirmer que le nettoyage
de lappareil & crogue-monsieur est une véri-
table corvée. Ce que l'on sait moins, c'est que le
bicarbonate de soude permet de faciliter gran-
derment cet incontournable nettoyage. Voici com-
ment procéder: humidifiez les plaques de lap-
pareil, puis saupoudrez-les de bicarbonate, sans
excés. Frottez-les ensuite avec une brosse & dents
assez souple, puis passez une éponge mouillée et
séchez. La prochaine fournée de croques n'attend
plus que votre gourmandise !



Linfo: il semble que le tout premier crogue -mon-
sieur ait &té servi en 1910, dans un café du boule-
vard des Capucines, & Paris. 5i lorigine de la pré-
paration est connue, celle de son nom reste, par
contre, une énigme. Typique de la cuisine « sur le
pouce », Le crogue -monsieur connait un trés grand
nombre de variantes : le croque & cheval [un ceuf
sur le plat est ajouté sur chague croque), le croque
auvergnat [le gruyére est alors remplacé par du
bleu d’Auvergne), le crogue hawaien [une rondelle
d'ananas est ajoutée & la garniture), le croque tar-
tiflette [préparé avec des pommes de terre... Pour
tous les goits et toutes les envies |

Evier
neutraliser les odeurs sous |’

# Bicarbonate de soude

Il se peut que certaines odeurs peu agréables se
dégagent du dessous de votre évier. Pour les neu-
traliser rapidement, glissez un petit bol de bicar-
bonate de soude sous U'évier et laissez tranquil-
lement agir le produit, qui va absorber les odeurs
indésirables.

Le conseil ron ne peut que vous recormmander de
remplacer le bicarbonate dés que son effet dimi-
nue, en principe au bout de deux & trois mois, en
fonction des odeurs gu'il doit absorber.

En cuisine
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Evier en céramigue
\deétncher un/

# Bicarbonate de soude
% Eau

Pour éliminer les taches qui se sont éventuellement
formées dans votre bel évier en céramique, frot-
tez-les trés énergiguement avec un chiffon impré-
gné d'eau et saupoudré de bicarbonate de soude
(1 cuillerée & soupe doit suffire). Si les taches sont
plus profondément incrustées, n'hésitez pas & répé-
ter U'opération. Ensuite, rincez et séchez.

Le conseil : si, malgré tous vos efforts, vous n'ar-
rivez pas au bout des taches les plus tenaces,
essayez la méthode suivante : versez une petite
couche de bicarbonate de soude sur la tache &
faire disparaitre et laissez agir le produit pendant
plusieurs heures. Ensuite, frottez au moyen d'une
éponge mouillée. La tache devrait avoir disparu.
Rincez et séchez pour terminer.




Fruits
(laver les

# Bicarbonate de soude
“ Eau

Remplissez un bol d'eau froide et diluez-y 1 géné-
reuse cuillerée & soupe de bicarbonate de soude.
Utilisez ce petit mélange pour frotter tous vos
fruits, qui seront ainsi sainement nettoyés et quasi
préts & Btre dégustés.

Cateou nux fruits
(preparer un

# Bicarbonate de soude

Vous avez envie de faire plaisir & votre famille
de gourmands et vous préparez une succulente
tarte aux fruits rouges. Cette petite astuce va la
rendre encore meilleure : incorporez une pincée
de bicarbonate de soude aux fruits et mélangez
délicaternent. Patientez quelgues minutes et goi-
tez. Non seulement acidité de certains fruits [les
framboises, les mires..] aura disparu, mais vous
devrez incorporer netterment moins de sucre &
votre préparation. Tout le monde va se régaler !

En cuisine
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Germoir
nettoyer un

# Bicarbonate de soude
“ Eau

Si vous aimez cuisiner et déguster des graines
germées, qui sont trés tendance, il est probable
que vous possédiez un germoir, histoire de faire
pousser et de récolter vos graines germées faites
maison. Des graines qui, bien entendu, seront
encore plus savoureuses que celles que vous pou-
vez acheter dans certains commerces spécialisés,
foi de producteur ! Cela étant dit, il est essentiel
que wotre germoir soit toujours d'une propreté
sans faille. Pour parvenir & ce résultat, versez du
bicarbonate de soude sur les parties internes et
externes du germoir [mais sans excés), puis frottez
avec un chiffon propre imprégné d'eau. Il ne vous
reste plus ensuite qu'a rincer & l'eau et & sécher
soigneusement.

La précision @ cette astuce est valable quel que
soit le matériau de votre germoir [plastique ou
céramigue|. Le bicarbonate de soude est, dans ce
cas, toujours préférable aux autres produits car,
contrairement & ces derniers, il ne risque pas de
laisser des odeurs résiduelles, voire un golt, dans
le germoir.



Gibier
(mtténuer le fumet d'un)

# Bicarbonate de soude

En automne et en hiver, le gibier a souvent les
faveurs des gourmets. Il faut cependant bien
reconnaltre que certains gibiers sont particulié-
rement forts, aussi bien en saveur qu'en odeur.
Les amateurs apprécieront, mais tout le monde ne
montre pas un tel enthousiasme. 5i vous désirez
atténuer un peu lodeur puissante d'une viande de
gibier, saupoudrez-la sans excés de bicarbonate
de soude aprés lavoir découpée en morceaux.
Glissez-la ensuite dans un endroit sombre, sec et
frais, pour la faire un peu faisander. Juste avant de
Lutiliser en cuisine, passez-la rapidement sous un
filet d'eau froide pour la débarrasser de l'excédent
de bicarbonate. Essuyez-la et commencez votre
recette préférée.

En cuisine
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La précision: ce n'est pas un hasard si le bicarbonate
de soude est régulierement utilisé en cuisine. Non
seulement il rend énormément de services aux cui-
siniers, mais il présente en outre une totale innocuité.

Glucage
(réussir un

# Bicarbonate de soude

Le « truc » pour réussir un beau glacage réside
dans sa souplesse, qui vous permettra de l'étaler
trés aisément sur votre préparation. Pour garan-
tir cette souplesse, incorporez-y 1 cuillerée & café
de bicarbonate de soude. Votre glacage sera aussi
bon, mais plus facile & manipuler.

Hotte
(nettoyer les filires de ln

# Bicarbonate de soude
“ Eau

Pour nettoyer et désodoriser les filtres de votre
hotte de cuisine, vous pouvez aussi faire confiance
au bicarbonate de soude. Faites-les tremper dans
un évier rempli d'une eau fort chaude et saupou-
drez-les de bicarbonate. Les résidus de graisse
vont se détacher des filtres et étre absorbés par le
bicarbonate. Mous prolongerez ainsi la vie et leffi-
cacité de vos filtres de hotte. Et comme le bicarbo-
nate de soude colte nettement moins cher que de
nowveaux filtres, c'est tout bénéfice |



Hoiie
neitoyer une

# Bicarbonate de soude
“ Eau

Pour nettoyer et désinfecter la hotte de votre cui-
sine enune seule opération, mélangez dans un bol
3 doses de bicarbonate de soude et 1 dose d'eau
tiede, jusqu'a obtention d'une préparation pateuse.
Appliquez-la sur les parties de la hotte que vous
désirez nettoyer et laissez-la agir plusieurs heures
(le mieuwx est d'effectuer cette opération en soi-
rée, aprés votre dernier repas, et de laisser agir la
préparation pendant toute la nuit]. Rincez ensuite
la hotte au moyen d'une éponge bien imprégnée
d'eau chaude et séchez soigneusement. Votre
hotte sera presque comme neuve.

Huile
éliminer del’

# Bicarbonate de soude

Si, par accident, de Uhuile s'est renversée dans une
boite alimentaire en plastique, absorbez-la facile-
ment en utilisant un linge légérement humide sau-
poudré de bicarbonate de soude. C'est trés efficace!

En cuisine
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Lechefrite
(netitoyer une)

# Bicarbonate de soude
“ Eau

Il n'est pas trés difficile de nettoyer en profondeur
et defaire briller une léchefrite. Sielle estvraiment
sale, saupoudrez-la de bicarbonate de soude, puis
versez-y de lUeau bouillante, sur une hauteur de
1cm. Laissez agir pendant 1 ou 2 minutes, puis
jetez la solution bicarbonatée et recommencez
immédiaternent l'opération. Répétez-la aussi sou-
vent que nécessaire jusqu'a obtention d'un résultat
tout & fait satisfaisant.

L'info ¢ selon certaines sources, le nom « léche-
frite » serait une déformation de U'ancien francais
«léche-froie » qui désignait ce qui « Léchait », ce
qui tormbait des broches. Aujourd’hui, cela n'a
guére changé : il s'agit d'un ustensile, générale-
ment de forme rectangulaire, qui est placé sous les
pigces embrochées afin d'enrécolter jus et sucs.

Legumes
(preserver la couleur des)

# Bicarbonate de soude

Pour profiter pleinement de tous les bienfaits des
légumes, et notammment de leur valeur nutrition-
nelle, n'hésitez pas & ajouter 1 cuillerée & café de
bicarbonate de soude & leur eau de cuisson.



Le conseil : en incorporant un petit peu de bicar-
bonate de soude & l'eau de cuisson de vos légumes,
vous ne préserverez pas seulement leur valeur
nutritionnelle, mais aussi toutes leurs couleurs.
En outre, cet ajout vous fera économiser un tout
petit peu d'énergie, car les termps de cuisson vont
étre légérement raccourcis. N'oubliez donc pas de
surveiller attentivement la cuisson.

Legumes a feuilles
(laver les)

% Bicarbonate de soude
# Sel
# Eau

Pour nettoyer soigneusement tous vos légumes
a feuilles, faites-les tremper pendant environ 10
minutes dans équivalent de 4 verres d'eau froide
additionnée de 1 cuillerée & soupe de bicarbonate
de soude et d'une demi-cuillerée & café de sel fin
[ou tout autre volume de mémes proportions).

En cuisine [
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Legumes secs (préserver la saveur
et les couleurs des)

# Bicarbonate de soude

Versez dans l'eau detrempage de tous vos Llégumes
secs 1 cuillerée & café de bicarbonate de soude.
Cette petite astuce permettra de préserver, voire
de raviver, les couleurs et les saveurs de vos len-
tilles et autres pois chiches. En méme ternps, cela
les rendra aussi un peu plus digestes, ce qui n'est
jamais & négliger.

[Eufs en neige
monter des)

# Bicarbonate de soude

Pour monter facilernent et rapidement des blancs
d'ceufs en neige, ajoutez-leur une petite pincée de
bicarbonate de soude. Et, cerise sur le gateauy, ils
seront & coup sdr bien fermes !




Le conseil « pour monter des blancs d'ceufs en
neige, il est préférable de ne pas utiliser des ceufs
extrafrais. Au contraire, des ceufs qui ont quelgques
jours conviennent & merveille. Ils ont en effet ten-
dance & absorber plus d'air quand ils sont fouettés.
Etils montent donc encore plus facilement. Si vous
les montez au fouet, commencez tout d'abord par
soulever les blancs en fouettant d'un mouvement
circulaire et vertical [jamais de mouvermnent hori-
zontal), afin d'incorporer le plus d'air possible. La
préparation est parfaiternent réussie lorsque les
blancs montés restent collés au récipient quand
vous Le retournez.

Dmeleite
réussir une

# Bicarbonate de soude

Bien réussir une omelette ne tient ni du miracle, ni
du hasard. Et, en fin de compte, ce n'est pas vrai-
ment compligué. Pour la réussir sans probléme
tout en la rendant plus digeste, ajoutez deux pin-
cées de bicarbonate de soude pour une omelette
de quatre ceufs. Battez le tout & la fourchette et
faites cuire & la poéle.

Le conseil : la réussite d'une omelette passe
aussi par quelques régles de base. La premiére
d'entre elles concerne le nombre d'eeufs : on
conseille généralement de ne pas dépasser une
derni-douzaine d'ceufs pour obtenir un résultat

En cuisine



\‘Bicarbonate de soude

de qualité. Au-deld de six ceufs, le résultat final
risque d'étre médiocre. Ensuite, il convient de
toujours battre les ceufs & la fourchette, en arré-
tant de battre dés que les premiéres bulles appa-
raissent. La troisiéme régle essentielle concerne
la cuisson : on conseille toujours de privilégier
une cuisson au gaz plutdt que l'utilisation d'une
cuisiniére électrigue.

Pate a gatenu
nlleger une

# Bicarbonate de soude

Vous adorez faire de la patisserie et votre famille
se régale toujours en dégustant les biscuits,
tartes et autres giteaux maison gue vous pré-
parez. 5i vous désirez alléger une pate & gateau
afin qu'il soit encore plus savoureux, mais aussi
plus digeste, il vous suffit d'incorporer du bicar-
bonate de soude dans votre farine. Comptez une
demi-cuillerée de bicarbonate pour 250 g de
farine [ou tout autre volume, sur base des mémes
propartions).

La precision @ bien sdr, le bicarbonate de soude
ne remplace pas la levure, mais il en renforce
laction et permet d'obtenir une préparation finale
plus légére et plus digeste. Et donc encore meil-
leure !



Plogue de cuisson
(nettoyer une)

% Bicarbonate de soude
# Eau

Pour éliminer les taches les plus tenaces qui abi-
ment vos plagues de cuisson, préparez une petite
mixture composée de 3 doses de bicarbonate de
soude pour 1 dose d'eau. Appliquez la préparation
pateuse ainsi obtenue sur les taches et laissez-la
agir pendant toute une nuit [vous pouvez traiter les
taches avant d'aller dormir et laisser agir le pro-
duit pendant la nuit). Ensuite, nettoyez la plaque de
cuisson a l'eau et séchez-la.

Le conseil: vous n'avez aucune crainte & avoir car
le bicarbonate de soude ne rayera et n'attagquera
pas vos plaques de cuisson.

En cuisine [
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Eau

Siune préparation gourmande a attaché au fond d'un
platde cuisson, réparez facilemnent les dégats en ver-
sant dans le fond du plat de 2 3 3 cuillerées de bicar-
bonate de soude. Remplissez ensuite le plat d'eau
chaude et laissez agir pendant au moins 30 minutes.
Videz alors le plat et lavez-le comme d'habitude.

en fonction de l'état de votre plat, la
dose de bicarbonate de soude peut étre trés L&ge-
rement revue, ainsi que le temps d'action de Ueau
bicarbonatée.

Bicarbonate de soude

Si vos convives apprécient votre purée de pommes
de terre, c'est certainement parce qu'elle est tout &
la fois savoureuse et légére. Voici une petite astuce
bien pratique qui la rendra encore plus aérienne.
Faites cuire vos pommes de terre comme a lac-
coutumée, puis réduisez-les en purée en y incor-
porantun peu de Lait chaud et de Uhuile d'olive. En
méme temps, ajoutez une toute petite pincée de
sel [en fonction de votre go(it] ainsi qu'une poignée
de bicarbonate de soude. Mélangez bien le tout,
servez et dégustez !



Le conseil : de Uhuile d'olive en remplacement du
beurre traditionnel 7 Eh oui, car cette huile aux
mille et une vertus rendra votre purée plus digeste
et netternent moins riche en mauvaises graisses
saturées.

Refrigerateur
(désodoriser le)

# Bicarbonate de soude

Pour désodoriser efficacernent votre réfrigérateur,
glissez-y un petit récipient non couvert, rempli
d'environ 100 g de bicarbonate de soude. Celui-civa
absorber les odeurs, aussi tenaces ou fortes soient-
elles. Dés que votre réfrigérateur est désodorisé,
retirez Le récipient et jetez le bicarbonate.

Refrigerateur
(nettoyer le)

# Bicarbonate de soude
# Vinaigre blanc
“ Eau

Pour nettoyer efficacement et sans trop d'efforts
lintérieur de wvotre réfrigérateur, mélangez tout
d'abord 3 cuillerées & soupe de bicarbonate de
soude et 3 cuillerées & soupe de vinaigre blanc
dans 1 litre d'eau chaude. Utilisez cette prépa-
ration pour nettoyer les étagéres et les parois de
votre réfrigérateur. Rincez et séchez.

En cuisine




\‘Bicarbonate de soude

Le conseil : pour les aliments, votre réfrigérateur
ménager est le tout dernier maillon de la chaine
du froid [sa température moyenne intérieure doit
idéalement &tre comprise entre 0 et 4 °C). Son
hygiéne doit bien entendu &tre irréprochable. Pour
préserver toute sa propreté intérieure, conservez
vos aliments dans des emballages séparés et bien
hermétiques [pour éviter la propagation de multi-
ples odeurs), dégivrez appareil au moins une fois
par an [une couche de 4 mm de givre double votre
consommation électrique 1] et nettoyez-le trés
réguligrement [une fois par mois au minimum], en
partant du haut pour ne pas salir les étagéres déja
lavées.

Rhubarbe
modifier |'ncidité de lo

# Bicarbonate de soude
“ Eau

Je wvois d'ici les gourmands qui pointent le bout
du nez ! Compote de rhubarbe, confiture & la
rhubarbe, tarte & la rhubarbe, vin de rhubarbe...
Celle-ci se préte & d'innombrables préparations
plus tentantes les unes que les autres. Et il est
bien difficile d'y résister. Seul petit bémol : son aci-
dité, qui peut engendrer certains problémes diges-
tifs. Pour remédier efficacement & cet inconvé-
nient, laissez préalablement tremper la rhubarbe
dans un fond d'eau froide additionné de 1 cuillerée
& soupe de bicarbonate de soude. Il ne reste plus,
ensuite, qu'a l'égoutter et & la rincer avant de Llin-
tégrer & l'une ou lautre recette.



Linfo-produit ¢ la rhubarbe telle que nous la
cultivons aujourd'hui dans nos potagers etvergers
viendrait de Sibérie, de Russie, de Mongolie et de
Chine. C'est pour cette raison gu'elle s'est bien
acclimatée dans les régions au climat frais. Si elle
a longtemps été appréciée comme plante médici-
nale, elle n'est entrée dans les cuisines que dans
le courant du xvi® siécle. Outre son utilisation dans
de nombreuses recettes sucrées, elle peut aussi
accompagner le poisson en remplacant loseille
dans une sauce, ou &tre intégrée & un tajine ou &
une soupe de légumes. Quelle que soit la prépara-
tion, ce ne sont jamais les feuilles de rhubarbe qui
doivent &tre consommeées [elles sont toxiques !,
mais les tiges fraichement coupées. Derniére pré-
cision : la rhubarbe ne doit jamais étre cuite dans
des récipients en fer, en cuivre ou en alurminium.
Elle réagirait immangquablement & la présence
de ces métaux et prendrait une affreuse teinte
brunatre fort peu appétissante.

En cuisine




{ '‘Bicarbonate de soude

Rince-doigts
(préparer un

# Bicarbonate de soude
“ Eau

Si vous envisagez de proposer a vos convives des
aliments & décortiquer avec les doigts [crevettes,
pinces de homard, travers de porc..), n'oubliez
pas de prévoir des rince-doigts. Lidéal est de dis-
poser des petits bols sur la table, remplis d'une
eau bicarbonatée, & raison d'une demi-cuillerée
& café de bicarbonate pour la valeur d'un verre
d'eau. Simple et efficace pour laver et dégraisser
les doigts.

Robot ménager
nettoyer un

# Bicarbonate de soude
“ Eau

Voild une recette gui vous permettra de toujours
avoir un robot ménager impeccable sous la main,
débarrassé de toute trace de nourriture. A condi-
tion, toutefois, de répéter cette opération aprés
chaque utilisation.

En fonction de la capacité du bol de votre robot,
versez-y 1 litre d'eau chaude et ajoutez-y 2 cuil-
lerées & soupe de bicarbonate de soude. Fermez
le bol bien hermétiquement et actionnez Uappareil
pendant environ 30 secondes. IL ne vous reste plus,



ensuite, qu'a laver lappareil et ses accessoires
cormnme d'habitude. Au final, ce nettoyage aura été
bien en profondeur, plus en tout cas qu'un simple
lavage & leauw.

Rati de pore
(faire croustiller un)

% Bicarbonate de soude

Siwvous aimez que votre riti de porc soit délicieu-
sement croustillant sous la dent, frottez-le, sans
excés, avec un petit peu de bicarbonate de soude
avant de le mettre & cuire. Imparable !

Le conseil « c’est 'action combinée du bicarbo-
nate et de la graisse de viande qui va faire devenir
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Hi_[.‘- arbonote de sowle

votre roti croustillant. Un petit conseil supplémen-
taire: lorsque vous achetez de la viande de porc
chez wotre artisan-boucher, privilégiez toujours
une viande bien ferme, a fine texture et totalement
dépourvue de la moindre odeur. Sa chair doit &tre
pale, tirant sur le rose. Quant au gras, il doit &tre
bien blanc. Souvent, les porcs sont abattus avant
l'dge de & ou 7 mois et ils présentent les carac-
téristiques évoquées ci-dessus, du moins pour les
animaux élevés dans de bonnes conditions [c'est-
a-dire hors des élevages industriels) et de qualité
biclogique. Par contre, si la texture de laviande est
grossiére ou que les os sont blancs au lieu d'&tre
rouges quand il s'agit d'une viande de qualité), cela
signifie que lanimal est sensiblement plus Agé.
Exigez un autre morceau de viande ou changez de
boucher.

Soladier
neitoyer et degraisser un

# Bicarbonate de soude

Il n'est jamais trés agréable de devoir nettoyer
un saladier ou, d'une maniére générale, tout plat
fort huileux. Sauf si vous vous faites efficacement
épauler par le bicarbonate de soude. Avant de
laver votre saladier, saupoudrez-le de bicarbo-
nate. Celui-ci va absorber toutes les graisses,
mais aussi les odeurs. Votre saladier ressortira
comme neuf.



Souce i la tomate
(eliminer V'ncidité d'una)

% Bicarbonate de soude

Vous connaissez certainement des personnes qui
redoutent de savourer une sauce & la tomate car
son acidité leur cause quelques soucis. Et peut-
étre faites-vous attention & leur bien-&tre en ajou-
tant un peu de sucre dans la sauce. C'est effec-
tivernent une astuce trés connue mais, comme
lon dit, il s'agit d'une fausse amie. En effet, si le
sucre camoaufle effectivernent l'acidité de la sauce,
elle ne la diminue en rien. Et, pour les personnes
sensibles, le probléme reste malheursusement
entier. Il fallait donc trouwver plus efficace que le
sucre et, une fois de plus, c’est le bicarbonate de
soude qui vient & la rescousse ! Sans la moindre
hésitation, remplacez donc le sucre par une pincée
[plus ou moins généreuse en fonction de la quan-
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tité de sauce] de bicarbonate de soude. Celui-cine
se contentera pas de masquer l'acidité de votre
sauce, il la modifiera réellement... sans rien enle-
ver & la saveur de votre préparation.

The glnce
(préparer un)

# Bicarbonate de soude

Trés apprécié, le thé glacé est une agréable bois-
son rafraichissante, surtout pendant les journées
les plus chaudes du ceeur de été. Seul petit pro-
bléme : sa richesse en tanins et son amertume
peuvent parfois gacher le plaisir. Pour remédier
4 cet inconvénient, ajoutez-y, juste avant de ser-




vir vos invités assoiffés, un peu de bicarbonate de
soude et mélangez. Comptez environ 1 cuillerée
4 café de bicarbonate pour 2 litres de boisson. A
votre santé |

Theiere
(nettoyer une)

# Bicarbonate de soude
“ Eau

Pour nettoyer bien & fond une théigre, utilisez une
solution composée de 2 cuillerées & café de bicar-
bonate de soude et de 50 cl d"eau. Ensuite, rincez
et séchez soigneusement.

Verres
(nettoyer les)

# Bicarbonate de soude
“ Eau

Sivous voulez faire disparaitre de vos verres toutes
les traces et autres taches, imbibez une éponge
d'eau et saupoudrez-la de bicarbonate de soude.
Frottez-en la zone & traiter, sans trop forcer.

La précision ¢ cette astuce est aussi valable pour
tous vos objets et bibelots en verre.

En cuisine
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Viande
(nitendrir la)

# Bicarbonate de soude
“ Eau

Si votre boucher vous a vendu une viande un peu
trop dure & votre godt, voici une petite astuce qui
vous permettra tout de méme de déguster un
excellent repas. Attendrissez-la en la faisant tout
simplement tremper dans une eau bicarbonatée.
Comptez 1 cuillerée & café de bicarbonate par litre
d'eau tiede. Et n'ayez aucune crainte : vos invités
ne s'apercevront de rien !

Viande nvariee
supprimer |'odeur de)

# Bicarbonate de soude
“ Eau

Vous avez &té distrait et wous avez oublié de la
viande dans votre réfrigérateur. Et, bien entendu,
elle est maintenant avariée et laisse flotter une
odeur désagréable dans le réfrigérateur. Sortez-la
de lappareil et jetez-la sans regret, puis lavez
'étagére sur laguelle elle était posée avec une
éponge imbibée d'eau chaude et saupoudrée de
bicarbonate de soude.

Le conseil « pour faire disparaftre toute odeur
désagréable, placez un ou deux morceaus de char-
bon sur Uétagére concernée. Celui-ci absorbera



lodeur en un rien de temps. Vous pouvez aussi
placer un petit bol ouvert, rempli de bicarbonate
de soude. Leffet sera identique.

Vinnigre
(trop de)

# Bicarbonate de soude

Méme si vous Etes un cuisinier hors pair, une dis-
traction ou une petite erreur peuvent arriver. Et
vous constatez que vous avez versé trop de vinaigre
dans une préparation. Ce n'est pas une catas-
trophe. Pour rattraper le coup et faire en sorte que
vos convives ne se rendent compte de rien, sau-
poudrez progressivernent du bicarbonate de soude
sur la préparation. N oubliez pas de golter au fur
et & mesure de Uajout du bicarbonate, jusqu’a ce
que vous soyez tout & fait satisfait de la saveur de
votre préparation.

Leconseil: le bicarbonate de soude sert ici & neu-

traliser Uacidité du vinaigre. Procédez petit & petit,
afin d'arriver & une saveur agréable.

Vitrocernmigue
(nettoyer une plogue)
# Bicarbonate de soude

Pour nettoyer efficacement vos plaques vitrocé-
ramiques sans risquer de les griffer, saupoudrez

En cuisine
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dessus un peu de bicarbonate de soude, puis frot-
tez au moyen d'une éponge humide. Rincez ensuite
a l'eau claire et séchez.

Le conseil « bien sir, le bicarbonate de soude pré-
sente cet avantage de ne rien griffer ou rayer. Mais
soyez tout de méme prudent et évitez d'appuyer
trop fort en passant le chiffon humide et bicarbo-
naté sur vos plaques vitrocéramiques.

Volnille
(plumer une)

# Bicarbonate de soude
% Eau

Vous faites peut-8tre partie des privilégiés qui
ont la chance de pouvoir acheter leurs volailles
directernent chez un petit producteur artisanal ou
& la ferme. Dans certains cas, le fermier aura la
gentillesse de plumer la volaille pour vous. Dans




d'autres cas, la tdche wous incombera. Ce n'est
pas trés difficile & faire, surtout si vous utilisez la
petite astuce suivante... Avant de la plumer, faites
tremper la volaille entiére dans de l'eau bouillante
additionnée de bicarbonate de soude [une géné-
reuse cuillerée & café suffit]. Il ne vous reste plus,
par la suite, qu'a retrouver des gestes simples et
naturels, malheureusement un peu perdus, et &
plurner votre volaille comme le faisait sans doute
votre grand-mére. La qualité et la saveur sont & ce
[petit) prix !

Zestes d'ngrumes
nettoyer les

# Bicarbonate de soude
“ Eau

Les zestes d'orange, de citron, de pamplemousse,
de mandarine, etc., peuvent devenir de précieux
alliés en cuisine. A condition, toutefois, que les
fruits n'aient pas été traités [maltraités, pour-
rait-on dire] et qu'ils soient de qualité biologique.
Dans ce cas, ils viendront agrémenter des gateaux,
des crémes, des confitures, des gelées et autres
marmelades. Dans tous les cas, il est conseillé de
les laver Pour ce faire, privilégiez une eau bicar-
bonatée. Une cuillerée & soupe de bicarbonate de
soude suffit.

Muoison & jordin
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C’est peut-étre la rangon d'un formidable succés...

Il est devenu tellement cou rant, tellement banal
pourrait-on méme dire, qu ‘on ne le remarque presque
plus dans la corbeille a fruits. Au fil des ans, on a
méme fini par oublier ses incontestables attraits
nutritionnels et vitaminiques, ses innombrables vertus,
ses formidables propriétés, ainsi que tous les services
qu'il peut rendre au quotidien dans la maison.

I1 ne faut pas sy tromper : depuis Phygigne corporelle jusqu’a
Ientretien de la maison, en passant par les soins de beauté,
la cuisine ou la santé, il prouve son utilité dans une multitude
de facettes de la vie courante et trouve parfaitement sa place
dans toutes les pizces de la maison.

« Il » 7 1l s"agit de I'un des plus merveilleux fruits du soleil :
le citron. Ce magnifique petit fruit gorgé de jus, d'un bean
jaune vif, qui nous vient en droite ligne d'Asie. Aujourd’hui
indissociable des paysages méditerranéens an méme titre que
la lavande ou Dolivier, par EIE]'.I.'IP].E, le citon retrouve — en-
fin!— ses plus belles letires de noblesse.

A la fois économique A I'achat et & 'usage, trés facile d"utili-
sation, 100 % écologique, il fait partie de cette poignée de pro-
duits naturels i, de plus &n plus, commencent & remplar:er



trés avantageusement les produits aux substances chimiques
imposés A grands coups de matraquages publicitaires par cer-
taines industries.

Aprés avoir é1€ trop longtemps cantonné i certains usages
culinaires, le citron revient en force ! On en redécouvre les
attraits et les vertus, ainsi qu'un nombre épuuaiuuﬂunl dutili-
sations classiques ou nettement plus étonnantes,

On imagine mal, en achetant ses citrons aux étals du marché,
que ce fruit apparemment anodin rectle encore tant de mys-
teres. D'un point de vue purement }.rr.:lunique, par exemple,
son origine reste encore incertaine. L'une des théories en
vogue voudrait que le citron que nous utilisons actuellement
soit en réalité le fruit d’une hybridation entre le citron vert, le
cédrat et le pumplemuusae.

Ses origines géographiques ne sont guere plus certaines.
Tout le monde s’accorde sur le fait que le citron a vu le jour
du cité de I'Asie. Quant i savoir ol exactement... Est-ce en
Chine ? Est-ce en Inde ? Ou dans un autre pays asiatique ?
Pour le moment, le mystére reste entier.

LE CITRON PART A IA CONQUETE DU MONDE

Comme beaucoup de plantes d'importance majeure, les agru-
mes ont voyage au gré des invasions et des g,mndﬂs conguétes
du monde. Un texte chinois ancien nous apprend que ce
peuple savait cultiver les agrumes plus de 1 000 ans avec J.-C.

En Europe, les premiers agrumes cultivés furent des cé-
dratiers (Citrus medica), ramenés de Perse au 1v*® sigcle,



par les Macédoniens pendant les conquétes entreprises par
Alexandre le Grand. Le cédratier, ancétre du citron, ne fut
pas seulement cultivé par les Grees, mais aussi par les Ro-
mains.

Le citron (Citrus limon), quant i lui, fut seit introduit an
début du Moyen J'.\.ge par les Arabes en Afrique du Nord et
dans le sud de l‘Eu.rupe, soit ramené un peu plus tard de
Terre Sainte par les Croisés qui le propagérent en Europe.

CITRON ET SCORBUT

A I'époque des grands voyages de découvertes et de conquétes,
plusieurs dungﬂrs guettent les marins, dont le terrifiant scor-
but. Cette grave maladie, qui causa de véritables ravages au
sein des équipages, est provoquée par une importante carence
en vitamine C. De cette carence découlent de nombreux pro-
blemes de santé, allant d’une fuligue extréme ou du déchans-
sement dentaire aux hémunug,iea plua ol moins graves, voire
méme a la mort.

11 faut attendre 1747 et les observations d’un certain James
Lind, médecin em}.nurqué, pour constater qu'une importante
consommation d’agrumes — et notamment de citrons — permet
de compenser les manques en vitamine C. Ce sont ces ob-
servations qui décidérent la Marine royale britannique a al-
louer, & la fin du xvin® sigcle, une ration qu{:iidienne de citron
i ses marins... avec un effet immédiat et spectaculaire sur la
(bonne !} santé de ceux-ci.



LA THERAPIE PAR LE CITRON

James Lind n'est pourtant pas le premier & remarquer les pro-
priétés thérapeutiques du citron et  les utiliser 4 bon escient.
Une fois de plua trés en avance sur les peuplea oceidentaux,
les Arabes de I'Antiquité en connaissaient presque tous les
secrels, et ils en maftrisaient parfuilemenl l'usuge. Méme le
célebre médecin iranien Avicenne y recourait d’abondance
pour suig,ner notamment les diarrhées.

Avant d’étre incontournable en cuisine, le citron connait done
surtout des utilisations médicinales. Il faut patienter jusqu’an
xvm® sizcle pour qu'il fasse véritablement son entrée en cuisine.
Non seulement parce qu'il permet dassurer une bonne conser-
vation des aliments, mais aussi parce L]u'il leur apporte une pe-
tite note gustative supplémentaire particulitrement appréciée.
Par la suite, on lui découvrira encore d’autres usages, liés aux
soins de beauté, a Pentretien de la maison, ete.

Le eitron est vraiment un fruit formidable ! Pépins, pulpe,
zeste, ziste, jus : toutes les parties du fruit ont leur importance
et leur utilité. Et méme s'il est composé a prés de 90 % d'ean
(il est done trés faiblement calorique) et qu'il reste pauvre en
sucres (fructose et glucose), ¢'est I'un des champions incon-
testés de la vitamine C.

DE 14 VITAMINE E, MAIS PAS SEULEMENT

D'une maniére ﬁﬁnérule, on peut affirmer que tous les agrumes
{umnﬁ;ﬂ, pumplf.'.mu usse, mandarine, pumelu, citron...) sont



riches en vitamine C. Mais la premiére marche du podium
revient sans la moindre hésitation au citron, avec une teneur
moyenne de 52 mg de vitamine C pour 100 g de fruit. Il est
méme tellement riche en vitamine C que de nombreux nutri-
tionnistes et médecins estiment qu'il peut couvrir a lui seul
nos besoins journaliers.

Sl est dune générosité sans é;-;ﬂ].t! en vitamine C, ce petit
fruit du soleil en contient encore bien dautres... Il présente
notamment plusieurs vitamines du groupe B (B1, B2, B6 et
BO9) utiles i I'équilibre nerveux,  la prévention de nombreuses
maladies cardio-vasculaires, 3 la croissance, ainsi qu'a la
santé de la pean. Il contient également de petites quantités de
vitamine E (cet antioxydant protége les cellules — dont il re-
tarde le vieillissement — contre les radicaux libres et renforce
les défenses immunitaires de I'organisme) et du béta-caroténe
(qui transforme la vitamine A dans I'organisme).

UUN BRIN D ACIDITE

Lorsque l'on purle du citron, on pense aussi immédiatement
I"acide citrique. Méme s'il ne représente que 54 6 % d'un jus
de citron frais, cet acide est essentiel pour l’urguniame humain
car il favorise I'absorption du calcium dans les intestins.

Deux autres acides sont aussi présents dans le citron.
Lacide malique joue le réle de conservateur organique. On
en trouve dans d'autres fruits tels que la poire ou la pomme.
Quant i l'acide ascorbique, il est intéressant pour ses proprié-
tés antioxydantes (on en trouve égule.meni dans les légu.mea
frais de qualité biologique).



FIBRES, OLIGOELEMENTS ET MINERAUX

Comme tous les agrumes, le citron est une excellente source
de fibres aululnlea, dont la peci.ine. Ces fibres sont surtout
concentrées dans le zeste et le ziste ﬂa peau blanche sous
le zeste) du fruit. D'une manitre générale, les fibres contri-
buent i faire baisser le taux de cholestérol. Elles facilitent le
transit intestinal et ont la réputation de réduire lincidence
de divers cancers, dont celui du célon. Enfin, bonne nouvelle
pour celles et ceux r.]u.i surveillent leur puida et leur ].l,gne tles
fibres procurent un réel sentiment de satiété et sont vivement
conseillées dans le cadre d'un régime minceur.

Autre composant remurquu}.nle : les limonoides, qui sont des
composés actifs renforgant I'amertume du fruit. Ils sont es-
sentiellement présents dans les pépins et dans le jus de fruits
frais. Ils ont la réputation de renforcer le systéme immunitaire
de l'organisme et certains leur prétent le pouvoir de combattre
le mauvais cholestérol, ce qui reste toutefois & confirmer.

Pour leur part, les flavonoides égulenuﬁnt contenus dans
le citron (et surtout dans le ziste du fruit) sont des compo-
sés naturels procurant leur couleur aux végétaux qui les
contiennent. lls les protégent aussi contre certains insectes.
Méme si leurs effets sur I'organisme humain ne sont pas en-
core totalement connus, on sait déja que les flavonoides sont
d’excellents antioxydants, et qu'ils sont tout i la fois antialler-
giques, antiviraux et anti-inflammatoires. On leur préte aussi
des propriétés anticholestérol, Enfin, ils ont la réputation de
prévenir diverses maladies cardio-vasculaires et de favoriser
la production d'insuline naturelle.

Et ce n'est pas tout ! Le citron est aussi une formidable
source d'oligoéléments et de minéraux tels que le fer (qui est
indispensable au transport de I'oxygéne dans le sang et pour la
formation des globules rouges), le calcium (qui prévient 'os-
téoporose et renforce le systtme osseux), le magnésium (indis-



WVAAAAAAAAAAAAAAANAAAAANANANS

Un petit bémol, cependant : bien qu’elle reste d'une trés grande
Sfacilité d'utilisation, I fuile essentielle de citron oblige i prendre
certaines précautions de base. Il fuut éviter de U'inhaler ; elle
ne doit jamais étre appliquée sur la peau avant une exposition
au soleil (séance de bronzage. ..) au risque de voir apparaitre
des margues malheureusement indélébiles ; elle reste souvent
déconseillée aux enfunts en trés bas dge ainsi qu'aux ferumes
enceintes ; elle ne peut pas entrer en contact avec les yeux ou
la muquense nasale et, enfin, elle ne peut jomais étre appli-
quée pure (non diluée avec une huile végétale ) sur la pecu, sous
risque d'irritations cutanédes.

penau]:nle aux systémes musculaire et ne.nreu.x}, le pulaasium
(essentiel au bon fonctionnement des reins), le phosphore
(indispensable i la bonne activité musculaire et nerveuse et
essentiel pour la composition des dents et des os), le sodium

(qui stabilise le taux de pH dans le sang), etc.

LE CITRON A SON HUILE ESSENTIELLE

Obtenue par pression 2 froid du zeste du fruit (contrairement
ala plupurl des autres huiles essentielles, qui sont extraites
par distillation & la vapeur d’eau), Ihuile essentielle de ci-
tron est surtout caractérisée par un parfum extraordinairement
ug,réu}.lle, tout & la fois fruité et délicieusement frais.

Cette huile essentielle « pas comme les autres » ne se
contente toutefois pas de diffuser un délicat purfu.m. Elle est
aussi dotée de nombreuses qualités qui en font une huile tout
a fait... essentielle ! Elle est fé}.u'ifuge, anti-inflammatoire



et simulante. Dans ces conditions, faut-il encore s’étonner
gqu'elle soit largement recommandée pour traiter an mienx
les principales maladies respiratoires et autres maux causés
par les rigneurs de Phiver ¥ Elle agit également sur d’autres
pm]:nlémes de santé tels que la fui.iguﬂ, lexces de pnida, la
plupurl des troubles r]ig:stifa, le mal des transports et la qua-
si-totalité des troubles de la circulation. Elle peut étre utilisée
de trois maniéres différentes : en usage externe (grice a des
compresses, nolamment), par voie interne (elle est alors incor-
porée i diverses préparations gourmandes) ou par diffusion
(pour parfumer I'air ambiant).

Lhuile essentielle de citron n'est pas seulement recomman-
dée dans le cadre de la médecine douce. Elle est aussi utilisée
en cuisine pour agrémenter et purfu.mer diverses boissons, des
préparations & base de fruits frais (confitures, marmelades,
cumpui&l}, des pitisseries, etc. Dans un autre domaine, elle
est également précieuse pour les secteurs de la cosmétique
et de la parfumerie : elle est en effet intégrée a certains gels
douche, a des s]‘mmpoui.nga, i des crémes pour la peau, ete.

Citron
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Maison & jardin

Boignoire
(nettoyer une)

# Bicarbonate de soude
# Citron

Pour gue votre baignoire soit toujours impeccable,
pensez & utiliser du bicarbonate de soude etdujus
de citron. Commencez par saupoudrer le fond et
les parois de la baignoire de bicarbonate [comptez
environ de 50 & &40 g pour une baignoire de taille
normale, en augmentant la dose si votre baignoire
est vraiment sale], puis utilisez le cété pulpe d'un
derni-citron comme une éponge classique, en
le passant sur toute la surface de la baignoire
[changez de demi-citron au fur et & mesure des
besoins). Rincez ensuite généreusement & l'eau
claire et séchez. Votre baignoire n'aura jamais été
aussi propre |

Boiies en plastigque
(nettoyer des)

# Bicarbonate de soude
# Citron
# Eau

Certaines matiéres ou préparations finissent par
tacher lintérieur des boites en plastique. Clest,
entre autres, le cas de la sauce tomate. Pour net-



toyer toutes vos boftes en profondeur, mais sans
les abfmer pour autant, versez-y une cuillerée
& soupe de jus de citron et la méme quantité de
bicarbonate de soude. Frottez doucement le fond
et les parois des boites avec un tampon abrasif,
puis remplissez-les d'eau et laissez agir pendant
quelques heures. Résultat garanti !

letraiternent au citron et au bicarbo-
nate de soude va nettoyer, désinfecter et désodo-
riser les boftes ainsi traitées. Trois effets en une
seule opération.

Eau
Citron

Pour que, au fil du temps et des utilisations, votre
broyeur d'ordures ne dégage pas des odeurs par-
ticuliérement désagréables, mettez I'écorce d'un
citron dans votre broyeur avec de U'eau. Ce n'est
pas plus compligué que ca !

n'utilisez jamais de citrons moisis ou
qui présentent des taches brunes ou marron, car
ils dégageraient une mauvaise odeur supplémen-
taire.



Huile d'olive
Citron

Réalisez votre cirage maison de maniére trés éco-
nomique. Versez dans un récipient pouvant &tre
fermé hermétiquement deux cuillerées & soupe
d'huile d'olive et une cuillerée & soupe de jus de
citron. Mélangez intimement. Trernpez un chiffon
dans ce mélange de maniére & bien limprégner,
puis passez-le sur vos chaussures en cuir. Laissez
agir pendant environ 5 minutes, puis faites briller
avec un autre chiffon doux et propre. Attention, ce
cirage ne peut &tre utilisé que sur des chaussures
en cuir foncé.

les proportions données ci-des-
sus sont valables pour une paire de chaussures.
Si vous voulez réaliser plus de cirage, augmentez
la quantité de chaque produit, en veillant toutefois
& bien respecter les proportions de deux volumes
d'huile d’olive pour un volume de jus de citron.

Jus de citron

C'est avec surprise que vous découvrez, tout au
fond d'une armoire, une bofte de cirage que vous
aviez complétement oubliée. Résultat : il est com-
pléternent sec etinutilisable. Faites preuve d'ingé-



niosité et de sensdel’'économie en Lui offrant & bon
compte une seconde jeunesse. Pour cela, il vous
suffit de faire chauffer un tout petit peu de jus de
citron et d’en verser quelques gouttes sur le cirage
sec. ILn'y a pas de meilleure maniére pour assurer
sa réhydratation et pouvoir ainsi continuer & Lutili-
ser sans le moindre probléme.

Cols de chemise
(nettoyer les)

# Eau

# Liguide vaisselle
# Ammoniague

# Jus de citron

Avec le temps, les cols des chemises ont tendance
a virer au grisatre. Et il est de plus en plus diffi-
cile de leur redonner un bel aspect en utilisant
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les produits de lessive du commerce. Moins dan-
gereux pour votre linge, mais au moins aussi effi-
cace, voici une solution composée & parts égales
d'eau, de liguide vaisselle, d'ammoniaque et de jus
de citron. Tamponnez les surfaces & traiter avec ce
mélange, puis rincez & U'eau claire et séchez. Le
résultat obtenu vous étonnera |

cette solution est idéale pour toutes
les parties délicates des vétemnents, telles que les
cols et les poignets des chemises ou des chemi-
siers, notamment.

attention, lammoniaque laisse
échapper des émanations gazeuses qui peuvent
Etre irritantes. Il s'agit en outre d'un produit &
conserver hors de portée des enfants.

Vinaigre blanc
Bicarbonate de soude
Huile essentielle de citron

5i wous voulez réaliser une créme & récurer tout
& la fois économique, efficace et qui laissera flot-
ter un agréable parfum de fraicheur derriére
elle, voici une petite recette qui a tout pour vous
séduire. Mélangez intimement un demi-verre de
vinaigre blanc, un verre de bicarbonate de soude et
dix gouttes d"huile essentielle de citron. Mélangez
le tout jusqu'd obtention d'une substance pateuse.
Utilisez-la comme toute autre créme a récurer.



La précision : cette créme - qui se conserve entre
trois et cing jours dans un récipient fermé hermé-
tiquernent - posséde un autre attrait non négli-
geable : elle va renforcer la douceur de vos mains.

Cuivre
(nettoyer les objeis en)

# Citron
“ Gros sel

Vous vous souvenez probablement de vos méres et
de vos grands-méres qui, de temps & autre, mon-
taient au créneau, prenaient leur courage & deux
mains et s'attaquaient - pas vraiment de gaieté
de ceeur - & une véritable corvée qui les retenait
parfois toute une journée : « faire les cuivres ». La
téche était cependant un peu plus facile pour celles
qui connaissaient cette astuce : couvrir les objets
et les bibelots en cuivre avec du gros sel, puis les
frotter avec le cdté pulpe du citron coupé en deusx.
Un petit passage de chiffon et le tour est joué !
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La précision @ une autre astuce « spécial cuivre »
met également le citron en scéne. Il suffit, dans ce
cas, de frotter énergiquement les objets et autres
bibelots en cuivre au moyen d’un chiffon imprégné
de jus de citron et de bicarbonate de soude. Super
efficace |

Désinfectant universel
(rénliser un)

# Eau
# Jus de citron
# Sel fin

Vous pouvez toujours avoir sous la main un produit
désinfectant universel entiérement naturel et fait
maison. Le procédé est d'une simplicité enfantine :




imprégnez une éponge d'eau, puis versez dessus
du jus de citron et, enfin, saupoudrez-la de sel fin.
Vous pouvez alors utiliser 'éponge ainsi préparée
pour nettoyer et désinfecter presgque toutes les
surfaces sans le moindre risque pour votre santé
ou celle de vos proches, mais aussi sans risquer
de rayer, attaquer ou griffer les surfaces ainsi trai-
tées. Il ne vous reste plus, ensuite, qu'a rincer les
surfaces désinfectées & l'eau claire et & les sécher.
Facile, vous avez dit facile 7

Jus de citron

Lémail est présent presque partout dans la mai-
son. On en trouve dans la cuisine, dans la salle de
bain.. Autant de surfaces gu'il est important de
nettoyer réguligrement et correctement. Bonne
nouvelle : une fois de plus, le citron va vous épauler
trés efficacement et pour un colt dérisoire. Pour
traiter vos éviers et autres douches au quotidien,
imprégnez une éponge de jus de citron et utili-
sez-la pour nettoyer toutes les surfaces émaillées.
ILne vous reste plus, ensuite, qu'a les rincer & U'eau
claire et & les sécher. Vous serez étonné de la faci-
lité du travail et du résultat obtenu.



Eau
Jus de citron

Aprés quelques utilisations, il est toujours impor-
tant de nettoyer et de bien désinfecter une éponge.
Histoire de lui redonner une seconde jeunesse.
Histoire, aussi, qu'elle puisse rendre encore de
nombreux services. Vous pouvez réaliser ces deux
opérations en une seule : plongez l'éponge dans
de l'eau chaude généreusement additionnée de
jus de citron et faites-la tremper pendant environ
24 heures. Rien de plus simple !

& lachat, préférez toujours des
éponges naturelles [certes un peu plus chéres|
aux éponges synthétiques, dont le pouvoir absor-
bant est, dans tous les cas, d'une exceptionnelle
meédiocrité.

Sel fin
Jus de citron

Pour que wvotre repassage soit le plus efficace
possible, il est essentiel que la semelle de votre
fer & repasser soit propre et gu'elle glisse facile-
ment sur les tissus. Pour cela, la meilleure solu-
tion consiste non pas & utiliser du vinaigre [qui
est souvent trop agressif au regard de la qualité



parfois trés légére des composants de la majo-
rité des fers vendus dans nos commerces), mais
a privilégier une association de sel et de jus de
citron. Comment faire ? Coupez un citron en deux
et saupoudrez le cdté pulpe du demi-citron de sel
fin. Frottez-en la semelle de votre fer, puis passez
dessus une éponge propre mais humide. Utilisez
un chiffon doux pour la sécher. Yous pouvez main-
tenant vous attaquer sereinement & la pile de linge
4 repasser...

La précision : vous pouvez utiliser cette astuce en
confiance, car le sel fin ne risque pas de griffer la
sermelle de U'appareil, contrairement au gros sel.
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Un demi-citron

Comme vous &tes conscient du fait que les fourmis
sont des petites bétes extrémement précieuses,
quelles ont un rile essentiel & jouer dans la
nature et qu'elles font partie intégrante de la bio-
diversité dans ce gu'elle a de plus riche et de plus
précieux, vous refusez bien entendu de les exter-
miner. Et, donc, vous n'utilisez jamais ces insecti-
cides chimigues qui sont aussi dangereux pour la
santé des fourmis que pour la vitre, celle de vos
enfants et celle de vos animaux de compagnie pré-
férés. Mais des fourmis qui envahissent les plans
de travail ou les placards de votre cuisine, ca non !
IL faut trouver une solution ! Efficace, économigue
et naturelle si possible. Pas de doute : le citron doit
entrer en scéne. Placez un demi-citron moisi sur
leur passage préféré. Elles ont horreur de cela et
s'empresseront d'aller voir ailleurs.

Jus de citron
Eau

Si vous voulez nettoyer et désinfecter les lames en
acier ou en Inox de vos couteaux de cuisine en une
seule opération, c'est le moment de faire appel au
jus de citron ! suffit en effet de plonger les lames
& nettoyer dans une eau généreusement citron-



née, a raison d'une dose de jus de citron pour cing
doses d'eau. Laissez tremper, rincez et séchez.

Le conseil: si leslames en acier ou en Inox de vos
couteaux sont vraiment trés sales, vous pouvez uti-
lement compléter le traitement proposé ci-dessus
par un passage des lames & la laine d'acier

Mites
éloigner les

# Zestes de citron

Des mites dans une penderie ou dans des pla-
cards de cuisine, ¢'est une calamité. Et on voit mal
disposer des boules de naphtaline dites «anti-
mites », pourtant souvent recommandées, dans
ces endroits. Elles servent plus & donner de nau-
séabonds relents aux vétements ou & intoxiquer
les aliments qu'a réellement faire fuir ces sata-
nées petites bestioles. Il faut donc absolument
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trouver une autre solution. Comme bien souvent,
c'est Dame Mature qui nous Uoffre.. Il vous suffit
de disposer des zestes de citron séchés dans les
endroits envahis par les mites pour que celles-ci
s'empressent daller voir ailleurs sil'hospitalité est
meilleure. C'est sans danger pour vos aliments ou
vos veternents, et ¢ est trés efficace.

les mites sont des insectes qui font
partie de lordre des Lépidoptéres, comme les plus
beaux papillons. On en distingue deux sortes: les
mites des vétements [ou teignes) et les mites des
aliments [ou pyrales].
La premiére (Tineola hisselliella] est une sorte de
minuscule papillon dont la taille ne dépasse guére
1 cm. Elle fait partie des insectes kératophages ;
c'est-a-dire ceux qui sont capables de dégrader
la kératine, une protéine présente dans les poils,
les plumes et les cuticules de nombreux ani-
maux. Bien que son habitat naturel privilégié soit
les nids d'oiseaux, elle apprécie aussi les habita-
tions humaines, ol elle s'attaque sans vergogne
aux moquettes, tapis et autres habits constitués
de fibres animales telles que la laine ou la soie,
notamment. C'est pour cela que ces petites bes-
tioles [par ailleurs intéressantes dans le cadre
naturel) sont considérées comme des nuisibles.
La seconde espéce de mite ressemble également
& un petit papillon et margue une trés nette prédi-
lection pour les provisions que vous pouvez stocker
dans vos armoires et vos placards. Et ce n'est pas
un emballage en papier ou en carton qui la retien-
dra : elle creusera d'abord un petit trou dans cet
emballage avant de s'attaquer au plat principal,
vos victuailles | Bien entendu, des bocaux de verre



ainsi que des boites en plastique ou métalliques
correcternent fermés constituent un barrage effi-
cace et permettent de conserver vos provisions &
labri des mites.

Planties d'intérieur
(protéger les)

# Citron
# Marc de café

Vous avez de magnifiques plantes d'intérieur qui
font l'envie de tous vos amis et qui ravissent votre
chat qui y trouve un magnifique terrain de jeux.
Pour protéger vos plantes de ce satané matou,
pensez & utiliser du citron et du marc de café. Met-
tez quelques écorces de citron dans un mixeur et
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actionnez l'appareil pour bien les hacher. Mélan-
gez-les ensuite intimement avec un peu de marc
de café et incorporez le mélange ainsi obtenu a la
terre de vos plantes. Immédiatement, votre chat
délaissera vos belles plantes.

le mélange d'écorces de citron et de
marc de café est bien entendu d'une totale inno-
cuité pour vos plantes d'appartement.

Jus de citron
Sel fin

A la longue, au fil des douches, la porte en verre
de votre douche n'est plus d'une propreté impec-
cable et est marquée par des traces savonneuses
qui constituent autant de résidus fort peu appétis-
sants. Préparez donc une petite potion magique
composée d'un demi-verre de jus de citron et de
deux cuillerées & soupe de sel fin. Mélangez inti-
mement, puis frottez la porte de votre douche avec
cette préparation. Rincez & l'eau claire et essuyez.
A la douche !



Produit ndoucissant
(réaliser un)

“ Eau
# Jus de citron
“ Bicarbonate de soude

Il est probable que vous utilisiez un adoucissant
industriel chague fois que vous faites votre lessive.
Il existe une excellente solution alternative qui
curnule les avantages : elle est facile & réaliser et
a utiliser, elle est économigue et se révéle dune
totale efficacité, sans le moindre risque pour votre
linge ou votre peau [contrairement & certains pro-
duits adoucissants industriels qui provoquent des
allergies). La recette ? Versez un demi-litre d'eau
froide dans un récipient en plastique et ajoutez-y
le jus de quatre citrons, puis une cuillerée & café
de bicarbonate de soude. Mélangez bien les trois
composants et fermez hermétiquement le réci-
pient. A chaque lessive, il vous suffira d'ajouter
cette préparation au dernier cycle de rincage de
votre machine a laver.
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Citron

Produit blanchissant pour ln lessive
resliser un)

# Jus de citron
“ Eau
# Huile essentielle de citron

Voici un produit blanchissant maison, réalisé &
moindre colt et exclusivernent & base de compo-
sants naturels. Dans un récipient, versez un demi-
verre de jus de citron, deux verres d'eau et huit
gouttes d'huile essentielle de citron. Emulsionnez,
puis faites tremper le textile & blanchir dans cette
préparation pendant au moins 1 heure. Ensuite,
effectuez votre lessive comme vous en avez |'habi-
tude. Pour une plus grande efficacité, vous pouvez
utilerment ajouter un demi-verre de borax au der-
nier rincage.




Pucerons
(se débarrasser naturellement des

“ Eau
* Shampooing
# Jus de citron

Des pucerons s'attaquent & vos plantes ? Réagis-
sezvite et bien ! Pour empécher que l'avant-garde
de pucerons ne se transforme en une véritable
invasion, confectionnez immédiaterment une arme
de destruction massive : mélangez un demi-litre
d'eau, une cuillerée & soupe de shampooing et une
autre cuillerée & soupe de jus de citron. Mélangez
bien les composants, puis versez la préparation
ainsi obtenue dans un flacon vaporisateur. Asper-
gez-en les plantes attaquées par les pucerons, qui
ne seront bien vite plus qu'un Mmauvais souvenir.

La précision : sur la base des proportions don-
nées, le mélange eau-shampooing-jus de citron
est sans danger pour vos plantes.

Robinetterie
(entretenir ou quotidien ln

# Jus de citron

Pour entretenir au quotidien toute la robinetterie
de votre maison, et surtout pour la détartrer effica-
cermnent, frottez-la avec un chiffon imprégné de jus
de citron. Rincez ensuite & U'eau claire et séchez.
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Citron

Tnches de houe sur un vétement
éliminer des

# Jus de citron
“ Eau
# Savon

Retour de promenade & pied ou & vélo tout-ter-
rain. Retour de séance de jeu dans le jardin. Peu
importe, finalerment : le fait est que certains véte-
ments sont copieusement maculés de boue. La
toute premiére chose 3 faire, c'est de faire preuve
de patience. N'agissez pas tout de suite, mais lais-
sez la boue sécher sur les véterments. Ensuite,
brossez-les afin d'en éliminer la plus grosse par-
tie. Confectionnez alors une eau savonneuse et
citronnée, a raison d'une dose de jus de citron pour
deux doses d'eau savonneuse. Utilisez ce mélange
pour nettoyer les traces restantes. Frottez bien,
puis rincez & l'eau claire et laissez sécher.

Taches de gras sur un vetement
eliminer des

# Gros sel
# Jus de citron

En cuisinant ou en mangeant, vous venez de faire
une grosse tache de gras sur U'un de vos véte-
ments préférés. Vous pouvez éliminer facilement
cette vilaine tache en confiant le vétement aux
bons soins du citron. Il vous suffit de faire tremper
la piéce de tissu dans une eau citronnée, 4 raison
d'une dose de jus de citron pour cing doses d'eau



chaude. Lorsque le vEternent est bien imbibé, frot-
tez la tache avant de laver le tissu comme vous le
faites d'habitude.

Le conseil : plus vous agissez vite aprés avoir fait
la tache, et plus le résultat sera & la hauteur de vos
espérances.

Toches d'encre sur un véiement
(éliminer des

“ Gros sel
# Jus de citron

Catastrophe ! Vous wvenez de faire une tache
d'encre sur un véternent. Agissez le plus vite pos-
sible [avant que l'encre ne pénétre trop profondé-
ment dans le tissu) en saupoudrant la tache de
gros sel, puis en larrosant assez généreusement
de jus de citron.
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si la tache d'encre est ancienne,
vous devez procéder différemment. Laissez tom-
ber le gros sel et passez directerment au jus de
citron. Appliquez-le pur (et donc non dilué) sur la
tache, qui devrait disparaitre ou, & tout le moins,
Etre fortement atténuée.

Un demi-citron

Aprés une longue promenade dans la campagne
ou un aprés-midi de jardinage, il y a de fortes
chances pour que vos véterments arborent de «
belles » taches d'herbe. Il suffit de faire appel au
citron pour que tout rentre dans Uordre. Le traite-
ment sera encore plus efficace si vous réagissez
rapidernent. Frottez tout simplement la tache avec
le coté pulpe d'un demi-citron. Laissez compléte-
ment sécher, puis laver le vétement comme vous
le faites habituellement.

le probléme est un peu différent si la
tache d'herbe est ancienne. Dans ce cas, pressez
un citron et imprégnez la tache de son jus utilisé
pur ou dilué dans un petit peu d'eau chaude. Lais-
sez ensuite tranquillerment agir jusqu'ad ce que la
tache disparaisse. Un dernier rincage & leau tidde
et c'est fini !



30 g d'amidon

30 g de savon blanc répé finement
15 g de sel fin

Le jus d'un citron

Mélangez intimement tous ces composants jus-
qu'a ce gue vous obteniez une sorte de pate bien
homogéne. Appliquez-la sur les taches & éliminer
et laissez agir. C'est tout !

Jus de citron
Gros sel
Eau

Les jus de fruits frais, c’est absolument délicieux!
Mais quand on est trop gourmand et trés pressé
de les savourer, il arrive que lon fasse quelgues
taches sur les veétements. 5i cela vous arrive, ne
paniquez pas, parce que ces vilaines taches s'éli-
minent assez facilement en faisant appel au citron
et au sel. Lavez le vBtement abimé dans une eau
tiede citronnée, puis recouvrez la tache de gros
sel. Laissez agir ce produit pendant une bonne
derni-heure, puis rincez a l'eau claire. Les taches
devraient avoir disparu.




Un demi-citron
Sel

Certaines médications chimigues peuvent lais-
ser de vilaines taches sur les vétements. Si cette
petite mésaventure vous arrive, le mieux est de
réagir avec autant de rapidité que d'efficacité. Car
["élimination des taches dépend en partie de votre
rapidité de réaction. Tamponnez donc aussitdt les
taches avec le coté pulpe d'un demi-citron préa-
lablement imprégné de sel fin. Laissez ensuite
sécher le tissu ainsi traité. Il ne vous reste plus,
enfin, qu'a faire une petite lessive, comme vous e
faites d'habitude.
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Eau
Vinaigre blanc
Jus de citron

Lestaches de transpiration sur les vEtements sont
particuliérement insidieuses. Dans un premier
temps, la transpiration ne semble pas laisser de
margue durable mais, dans un second temps, les
vBternents présentent des traces jaundtres peu
élégantes. Pour les éliminer aisément, il existe
une méthode naturelle : une solution d'eau addi-
tionnée d'une cuillerée & soupe de vinaigre blanc
et de la méme quantité de jus de citron. Plongez
le vEternent taché dans ce mélange et laissez-le
tremper pendant une durée variable en fonction de
larmpleur des taches de transpiration, générale-
ment entre 1 et 10 heures environ. Lavez ensuite le
vetement comme vous le faites d"habitude.

il faut savoir que les textiles les
plus délicats, tels que le lin et la soie notamment,
ne peuvent jamais &tre mis & tremper dans une
solution quelle qu'elle soit. En effet, ils risquent
de rétrécir, de se marquer d'autres taches [ce qui
serait tout de méme un comble 1), voire de perdre
leurs couleurs.

si, aprés le traite-
ment suggéré ci-dessus, les taches de transpi-
ration ne sont pas tout & fait parties, ne mettez



Citron
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surtout pas le vEternent dans un séche-linge et ne
le repassez pas. La chaleur du séche-linge ou du
fer & repasserrisque de fixer les taches, qui seront
ensuite tout & fait impossibles & éliminer.

Tnches d'euf sur un véetement
(éliminer des|

# Jus de citron
“ Eau

Pour éliminer & coup sir une tache d'ceuf faite sur
un vétement, il faut non seulement réagir le plus
vite possible, mais aussi s'en remettre au jus de
citron. Plongez le vBterment taché dans une eau
froide généreusement citronnée. Laissez agir pen-
dant quelgues instants.




Tnches de rouille sur un vétement
éliminer des

# Jus de citron
# Sel fin

Si, en bricolant, vous avez fait une tache de rouille
sur un vétement, utilisez la méthode suivante pour
la faire disparaitre. Dans un bol, mélangez du jus
de citron et du sel fin, puis imprégnez les taches
avec cette petite préparation. Laissez-la agir pen-
dant une bonne heure, puis frottez les taches. Il ne
vous reste plus qu'a effectuer une lessive comme
a lordinaire.

La precision « le méme mélange appliqué sur un
tampon & récurer peut aussi servir & éliminer les
traces de rouille sur de nombreuses surfaces,
autres que des textiles.

Taches de sang sur un vetement
eliminer des

# Jus de citron
“ Eau

Blessure, coupure, saignements de nez... Il peutarri-
ver quevous fassiez des taches de sang sur vos véte-
ments. Des taches qui ont la réputation d'étre assez
difficiles & faire disparaitre. Sauf si vous utilisez la
petite astuce suivante : trempez le plus vite possible
le tissu taché dans de l'eau froide additionnée de jus
de citron. Laissez pendant quelques minutes. En
principe, les taches devraient avoir disparu.

En cuisine




Citron

La précision : des taches de sang plus anciennes
sont plus difficiles & éliminer. Et il faut donc passer
aun traitement de choc. Frottez les taches avec de
'eau généreusement citronnée et salée au sel fin.
Laissez agir quelques instants, puis lavez le véte-
ment traité dans une simple eau savonneuse.

Traces de brile sur un vétement
(éliminer des|

# Jus de citron

Bien que cette astuce ne se montre réellement
efficace que dans le cadre de tissus blancs, elle
vaut cependant la peine d'&tre connue. Imbibez la
zone & traiter de jus de citron et frottez. Laissez
ensuite complétement sécher au soleil. En fonction
de la trace de brilé, le résultat final sera plus ou
muoins satisfaisant, mais ce sera de toute maniére
le meilleur résultat que vous pourrez obtenir. Cela
vaut en tout cas la peine d'essayer...




Troces de chewing-gum
sur un vétement [éeliminer des)

# Citron

ILn"y a rien de plus désagréable que de découvrir
un chewing-gum obstinément collé & un vétement.
Pour le détacher sans y consacrer trop de temps
ou d'énergie, frottez-le avec le cdté pulpe d'un
derni-citron, en appuyant un peu sur celui-ci de
maniére & extraire du jus pendant opération.

La précision : le jus de citron peut avoir un petit
effet blanchissant. Il suffit de rincer abondamment
le vBterment & l'eau claire pour remédier & cet
inconvé nient.

Viires
(nettoyer et foire briller des)

# Jus de citron
“ Eau

Quoi de plus agréable et sympathique que des
vitres nettes et &tincelantes 7 Un résultat auquel
vous arriverez facilerment en diluant du jus de
citron dans de Ueau claire, puis en utilisant ce
mélange pour nettoyer vos vitres. M'oubliez pas de
bien les essuyer ensuite. Aucun petit bonhomme
chauve et costaud n'arrivera au méme spectacu-
laire résultat !

Le conseil : pour essuyer vos vitres, rien ne vaut le
papier journal.

Muoison & jordin




Assaisonnement
(rénliser un bon)

# Jus de citron

Si vous appréciez les assaisonnements qui ont du
golt et un agréable parfum tout en jouant la carte
de la légéreté, en voici un que vous apprécierez
trés certainernent. Saviez-vous que vous pouviez
aisément remplacer le vinaigre de votre assaison-
nement par du jus de citron ? Motamment lorsque
vous préparez des sauces pour vos plus belles
salades estivales ? Un régal !

La précision : le citron est un composant essen-
tiel et incontournable de la meilleure cuisine
méditerranéenne. Il est notamment trés large-
ment utilisé par les gastronomes grecs, en rem-
placement du vinaigre de vin. Et sils utilisent
tellement de citrons en cuisine, ce n'est pas
exclusivernent pour son incomparable parfum ou
pour sa saveur hors du commun : il facilite aussi
la digestion, ce qui peut tre bien utile aprés avoir
fait bormbance...



Jus de citron

La blanquette de veau est l'un des grands clas-
siques de la cuisine familiale francaise. La vitre
sera encore meilleure si vous ajoutez un peu de
jus de citron & l'eau de cuisson de la blanquette.
Votre viande sera ainsi nettement plus tendre, et
encore plus appréciée par vos convives, qui salue-
ront comme il se doitvos talents de cordon-bleu.

typique recette du terroir francais, la
blanquette est fort bien implantée dans le paysage
gastronomique lyonnais. Elle ferait méme partie
des recettes privilégiées des « méres lyonnaises ».
Les morceaux de wviande traditionnels pour sa
préparation sont les tendrons, le haut de cites et
lépaule de veau. Sa garniture classique est le riz
nature, méme si certains gastronomes préférent
proposer des nouilles au beurre. Dans tous les
cas, un bourgogne blanc reste son compagnon de
table idéal.

Ecorce de citron

Vous voulez apporter une agréable petite touche de
lEégéreté & votre bouillon ? C'est facile ! Intégrez-y
une écorce de citron. N'oubliez pas de la retirer de
votre préparation juste avant de proposer celle-ci



Citron

& vos convives. Ainsi, vous ne dévoilerez pas votre
astuce et tout le monde sera étonné par la légéreté
de votre bouillon.

Le conseil : comme l'écorce est intégrée & la pré-
paration, l'utilisation d'un citron de gualité biolo-
gique certifiée est essentielle.

Cnfe
(éliminer les tnches de)

# Citron
“ Eau

A la longue et & force d'étre utilisées, certaines
tasses risquent d'étre marquées par le café. Pour
élirminer ces vilaines taches, rien ne vaut le citron.
Ecrasez un morceau de citron au fond de la tasse
et remplissez celle-ci d"eau chaude. Laissez trem-
per pendant quelques heures, voire toute une nuit.
Les traces de café devraient avoir disparu.




Jus de citron
Eau

Vous avez peut-Etre déja fait cette amére expé-
rience... Vous voulez offrir un apéritif tout & la fois
savoureux et sain & vos convives et, par consé-
quent, vous proposez notamment des batonnets
de carottes accompagnés de sauces. Probléme :
les carottes ont pali et ne présentent plus ce bel
orange vif tellement appétissant. Voici une astuce
& garder en mémpoire pour que cette mésaventure
ne vous arrive plus : dés que vous avez gratté et
débité les carottes en batonnets, faites tremper ces
derniers dans une eau fraiche citronnée jusqu’au
moment de les servir en apéritif. Juste avant de les
proposer, égouttez-les soigneusement.

leau citronnée n'altérera pas la
saveur de vos carottes, mais leur conservera leur
superbe couleur.

Jus de citron

ILn'y arien de plus désagréable que de proposer un
chou-fleur terne & ses invités. MEme si sa saveur
est excellente, son mangque de couleur n'incite pas
vraiment & la gourmandise. Pour que vos choux-
fleurs présentent toujours un blanc éclatant, arro-



Citron

sez-les de jus de citron juste avant d'entamer leur
cuisson. Effet spectaculaire !

Chou-fleur
(éviter les odeurs de)

# Citron

Vous adorez le chou-fleur ? Yous avez bien raison!
Sa trés bonne saveur fait qu'il se préte, entier ou
en bouquets, voire méme en purée, & une multi-
tude de préparations chaudes ou froides. Mais il
présente toutefois un terrible incorvénient - il est
impossible, ou presgue, de le cuisiner discréte-
ment, tant ses émanations sont fortes et persis-
tantes. A moins que vous ne connaissiez cette
petite astuce pour atténuer trés fortement son
odeur en cours de cuisson : il suffit, en effet, de
mettre un morceau de citron dans l'eau de cuisson
pour que son odeur soit gardée sous contrile.




trés riche en vitamine C, le chou-
fleur contient également des vitamines BS, Bb et
B9, des vitamines K et du manganése. Il contient
aussi des composés bioactifs qui auraient des
effets bénéfiques contre certains types de can-
cers. Cela dit, il serait présomptueux d'affirmer
que la consommation réguliére de choux-fleurs
et d'autres légumes de la famille des Brassica-
cées permettraient de diminuer sensiblement les
risques liés & tous les types de cancers.
Pour lanecdote, signalons que lappellation
« chou-fleur » n'est apparue dans la langue fran-
caise que vers 1610, dérivé de litalien cavalo-fiore.
Avant de prendre sa forme définitive, ce légume
s'appelait en francais coliflori.

Citron

Vous avez eu besoin d'un demi-citron pour lune
ou l'autre préparation gourmande et il vous reste
donc un demi-fruit intact. Bien entendu, vous n'al-
lez pas le jeter. Au contraire, vous allez le conserver
au mieux pour une utilisation ultérieure. Posez-le
sur une petite soucoupe ou sur une sous-tasse,
cité pulpe vers le bas. Posez un verre retourné
par-dessus. C'est tout.
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Compoie de pommes
(nceroitre la saveur d'une)

# Jus de citron
# Sel fin

Vous aimez les fruits 7 Alors vous adorez trés cer-
tainernent les compotes de pornmes. Pour que
toutes vos compotes soient encore plus savou-
reuses et qu'elles connaissent encore plus de suc-
cés auprés des gourmets et des gourmands, ajou-
tez-y le jus d'un citron ainsi gu'une pincée de sel
fin. La saveur générale de vos compotes sera ainsi
« dopée », sans que le citron ou le sel n'altérent le
got des fruits.

La précision @ si elle se montre d'une incroyable
efficacité avec les compotes de pommes, cette
petite astuce peut naturellerment étre utilisée avec
bonheur pour toutes les compotes de fruits.




Confiture
(garantir la reussite d'une)

* Pépins de citron

N'hésitez jamais & intégrer des pépins de citron au
moment de faire cuire vos confitures. Leur pectine
permettra & vos préparations de mieux prendre. Et
elles n'en seront bien entendu que meilleures.

La précision : cette astuce est valable pour toutes
les confitures, mais aussi pour les gelées et les
marmelades.

Coutenu de cuisine
(éliminer les tnches sur un)

# Citron
# Sel fin

La meilleure solution pour nettoyer et désinfecter
les couteaux de cuisine en une seule opération est
de les frotter avec le coté pulpe d'un demi-citron
préalablement saupoudré de sel fin. IL ne vous
reste plus, ensuite, qu'a rincer & l'eau claire et &
essuyer soigneusement.

En cuisine




Jus de citron

Vous préparez des crudités ? Arrosez-les systéma-
tiguement de jus de citron. Non seulement elles ne
s'oxyderont pas au contact de Lair [et les légumes
ainsi proposés conserveront leur superbe aspect),
mais elles seront aussi nettement plus digestes.
Coup double, donc !

bien sir, le jus de citron n'altérera
pas la saveur intrinséque de vos crudités.

Vinaigre blanc
Bicarbonate de soude
Huile essentielle de citron
Huile essentielle de thym
Eau

Versez une cuillerée & soupe de winaigre blanc
dans un bol. Ajoutez-y un demi-verre de bicarbo-
nate de soude, puis trois ou quatre gouttes d’huile
essentielle de citron et la méme quantité d huile
essentielle de thym. Mélangez intimement ces
différents composants, puis utilisez la prépara-
tion pateuse ainsi obtenue pour nettoyer et désin-
fecter lintérieur de votre four & micro-ondes.
Appliquez la pdte sur un chiffon propre et doux
et frottez Uintérieur de lappareil. Essuyez la pate



étalée avec un autre chiffon, tout juste humide,
puis laissez sécher lintérieur du four avant de
le réutiliser. Pour cela, il vous suffit de laisser la
porte ouverte.

Léegumes
(laver les|

# Jus de citron
“ Bicarbonate de soude
“ Eau

Comme la majorité des produits frais, les légumes
doivent étre bien lavés avant d'étre utilisés en cui-
sine. M&me s’ils sont de qualité biologique. Dans
ces conditions, pourquoi ne pas fabriquer votre
petit produit maison, destiné & laver efficacement
et sainement tous vos légumes et vos fruits 7 Pour

En cuisine




cela, versez 25 cl d'eau dans un bol et ajoutez-y
une cuillerée & soupe de jus de citron, ainsi que
deux cuillerées & soupe de bicarbonate de soude.
Mélangez bien, puis transvasez le liquide ainsi
obtenu dans un petit flacon vaporisateur. Avant
chaque utilisation, secouez le flacon pour bien
mélanger les composants. Aprés les avoir vapori-
sés, rincez brigvement vos fruits et vos légumes
& l'eau claire [ce qui éliminera l'éventuelle amer-
tume laissée par le bicarbonate).

ce liguide 100 % écologique et tout
aussi efficace se conserve de cing & sept jours.

Bicarbonate de soude
Vinaigre blanc

Liquide vaisselle

Huile essentielle de citron
Eau

Il ne faut pas plus de quatre composants pour
confectionner un liquide vaisselle maison d'une
efficacité totale et d'un coiit dérisoire. Dans un
bol, mélangez intimement une cuillerée a café
de bicarbonate de soude, une cuillerée & soupe
de winaigre blanc, une dizaine de centilitres de
liguide vaisselle et douze & quinze gouttes d'huile
essentielle de citron. Transvasez ensuite le liquide
obtenu dans un flacon fermant hermétiqguement



et d'une contenance de 50 cl. Complétez le rem-
plissage du flacon avec de l'eau claire. Agitez bien
avant chague utilisation.

Jus de citron

Sivousincorporez quelques gouttes de jus de citron
& la mayonnaise maison que vous préparez, celle-ci
sera encore plus légére et encore meilleure.

voici quelques autres petites
astuces quivous permettront de réussir toutes vos
mayonnaises. Lhuile et les jaunes d'ceufs doivent
impérativernent étre & la méme température. Si
vous avez malencontreusement oublié de sortir
les ceufs du réfrigérateur, plongez-les pendant
quelques minutes dans de leau tiéde. Avant de
monter la mayonnaise, il est vivement conseillé
de délayer les jaunes d'ceufs dans un petit filet de
vinaigre. Pour que votre mayonnaise soit agréable-
ment souple en bouche, incorporez-y [quand elle
est montée| soit une cuillerée & soupe de vinaigre
bouillant, soit un blanc d'ceuf monté en neige. Si
votre mayonnaise refuse obstinément de prendre,
incorporez-y une cuillerée 3 soupe d'eau chaude,
sans cesser de fouetter. Et si elle se sépare, fouet-
tez un jaune d'ceuf dans un plat creux et incorpo-
rez-le, cuillerée aprés cuillerée, & la mayonnaise
«ratée », jusqu'a ce qu'elle épaississe.



Citron

Bien que vous n'en raffoliez pas, vous avez tou-
jours un pot de moutarde dans votre réfrigérateur.
Mais commme ce n'est pas votre condiment préféré
et qu'il est surtout destiné & vos invités, le pot
risque de rester longtemnps, trés longtemps dans
votre frigo. Et la moutarde risque de sécher... Sauf
si vous placez une rondelle de citron & la surface
du pot. Ainsi, le condiment ne séchera pas et sera
toujours prét a lemploi.

n'oubliez pas de renouveler régulié-
rement la rondelle de citron qui, elle non plus, ne
doit pas étre séche.

Citron

Certains ingrédients [la plupart des choux, certains
poissons...] laissent planer dans lair de la cuisine
des effluves tenaces, ce gui n'est jamais agréable.
Pour les éliminer, disposez quelques écorces de
citron dans votre four chaud et laissez-les ainsi,
dans le four éteint, mais avec la porte ouverte.
En peu de temps, elles auront absorbé les odeurs
dérangeantes. Jetez-les aussitdt leur mission ter-
minée.



[Eufs en neige
(reussir des)

# Jus de citron

Les ceufs en neige sont parfois difficiles & monter.
Il existe cependant une petite astuce toute simple
pour obtenir en un clin d’eeil une neige bien ferme:
incorporez quelques gouttes de jus de citron [en
fonction du nombre d'ceufs utilisés pour la prépa-
ration], en comptant une goutte dejus de citron par
blanc d'ceuf.

Plon de travail
(nettoyer et désinfecter un)

“ Eau
# Jus de citron

Dans votre cuisine, le plan de travail est une zone
importante, et méme essentielle, car c'est L& que
vous préparez vos « bons petits plats ». Vous y

En cuisine
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épluchez fruits et légumes. Vous écaillez les pois-
sons, coupez lesviandes et les volailles. Vous tran-
chez le pain, etc. Il est donc trés important qu'il
soit toujours d'une propreté impeccable. Et comme
votre nourriture est souvent en contact direct avec
le plan de travail, il est bien entendu impensable
d'utiliser les produits chimiques du commerce
pour Lastiquer. Autant verser ces produits toxiques
directernent sur les aliments que vous consomme-
rez juste aprés.. Vous chercheriez & vous empoi-
sonner que vous ne pourriez pas trouver meilleure
méthode ! Il faut donc trouver une solution plus
saine et plus efficace. C'est ici que le citron entre
en scéne : humidifiez un chiffon avec un peu d'eau
claire et imprégnez-le généreusement de jus de
citron. Passez ce chiffon sur toutes les surfaces &
nettoyer et & désinfecter, puis rincez & l'eau claire
et séchez. Il ne vous reste plus qu'a vous remettre
aux fourneaux pour le plus grand plaisir des gour-
mets et des gourmands !

si vous avez &té particuliérement
négligent et que votre plan de travail est vrai-
ment trés sale, il se peut que lastuce mentionnée
ci-dessus ne soit pas d'une efficacité totale. Qu'a
cela ne tienne ! Voici une autre recette qui répon-
dra & toutes vos attentes : confectionnez une petite
pate au moyen de jus de citron et de bicarbonate
de soude, puis étalez-la sur les surfaces a traiter.
Laissez-la agir pendant 45 min, puis frottez, rincez
a leau claire et séchez.



Poéles aniindhésives
(nettoyer les)

# Jus de citron
“ Bicarbonate de soude

La plupart du temps, vous nettoyez vos poéles
antiadhésives avec une simple eau savonneuse.
Du vous les passez au lave-vaisselle. Mais cela ne
suffit pas toujours, malheureusement. Dans ces
cas extrémes, il n'y a plus qu'd passer au plan B!
Juste aprés avoir lavé vos poéles comme d habi-
tude, versez-y deux cuillerées & soupe de jus de
citron et une cuillerée & café de bicarbonate de
soude. Frottez doucement avec une éponge, puis
rincez abondamment & l'eau chaude et essuyez.
Vos poéles seront comme neuves.

En cuisine
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Poulet roti croustillant
(réussir un)

# 1 citron
% Gros sel

Tout le monde applaudit lorsque vous annoncez
que vous préparez un poulet réti. Et pour cause !
Vos poulets ritis ont toujours une peau délicieu-
serment croustillante, ainsi qu'une chair agréable-
ment moelleuse. Votre secret ? Juste avant de le
mettre & cuire, vous frottez tout le poulet avec la
pulpe d'un demi-citron, puis avec un peu de gros
sel. Infaillible !




Produit de rincoge pour love-voisselle
realiser un

# Jus de citron

Sivous en avez assez de dépenser trop d'argent
pour les produits industriels, voici une astuce qui
ne manquera pas de vous intéresser. Vous pou-
vez en effet remplacer le produit de rincage que
vous mettez dans votre lave-vaisselle par du jus de
citron, qui se montrera au moins aussi efficace que
le produit industriel, mais netternent moins dan-
gereux pour lappareil et votre santé, et infiniment
moins cher. Vous avez donc tout & y gagner!

La precision « le jus de citron ne se contentera pas
de remplacer avantageusement n'importe quel
produit de rincage industriel. Il combattra aussi
trés efficacement la formation de calcaire dans
lappareil

Rape a fromage
neitoyer une

“ Un demi-citron

Une répe & fromage n'est jamais trés facile & net-
toyer. Pourtant, elle se doit de toujours &tre d'une
propreté impeccable. Comment faire ? Clest fort
simple : frottez les deux faces des grilles [face
intérieure et face extérieure] avec le cbté pulpe
d'un demi-citron. Rincez ensuite & l'eau chaude et
séchez.

En cuisine




Citron

La précision : lacide citrigue du citron va empé-
cher le fromage de coller aux alvéoles de la répe.
Pour une hygiéne optimale, répétez cette petite
opération aprés chaque utilisation de la répe.

Refrigernteur
(éliminer les moisissures dans le|

# Jus de citron

Une & deux fois par an, nettoyez tout lintérieur de
votre réfrigérateur avec une éponge généreuse-
ment imprégnée de jus de citron. Cela va nettoyer
et désinfecter votre appareil, tout en empéchant
la formation d'éwentuelles moisissures. Hygiéne
avant tout !

La précision @ c'est la double action désinfectante
et antifongique du citron qui est ici mise en avant.

Solade
netitoyer une)

# Jus de citron

Ajoutez toujours un filet de jus de citron & ['eau de
nettoyage de vos salades. Elles seront parfaite-
ment lavées et tous les microbes éventuels auront
ainsi été impitoyablement éliminés.

La précision : rassurez-vous, votre salade n'aura
pas le godt du citron aprés ce petit traitement.



The
(eliminer les tnches de)

# Citron
“ Eau

A la longue et & force d'étre utilisées, certaines
tasses risquent d'8tre marquées par le thé. Pour
éliminer ces vilaines taches, rien ne vaut le citron!
Ecrasez un morceau de citron au fond de la tasse
et remplissez celle-ci d'eau chaude. Laissez trem-
per pendant quelques heures, voire toute une nuit.
Les traces de thé devraient avoir disparu.
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De toutes les plantes sauvages qui poussent librement
dans la nature, 'ortie est trés certainement | 'une des
plus mal aimées. Elle est méme franchement détestée
par les ja.rd.in.iers et les promeneurs, qui redoutent son
coté urticant et les démangeaisons qu’elle provoque
dés que 'on 3’y frotte d'un peu trop prés. Et pourtant !
Ma.fgré sa regmttab!e mauvaise réputation, cette pfante
qui ne mangue pas de piquant est connue, utilisée et
appréciée depuis des centaines d’années. Loin d'étre
ine vm'ga.ire mauvaise herbe, Uortie est surtout

wne pfante sauvage hors du commun aux m,u!tipfes
utilisations et aux innombrables bienfaits.

Une famille. 60 genres et 80 especes

Les orties urticantes, que I'on peut facilement HPPE].EI.’ « Vrales
orties », font partie de la famille des Urticacées. Le moins que
I'on puisse dire, c'est qu’ﬂ s"agit d'une famille nombreuse !
Elle regroupe prés de 60 genres, dont le plus connu (et ce-
lui qui nous intéresse ici de maniére prioritaire} est le genre
Urtica. Celui-ci totalise a lui seul plus de B0 especes diffé-



rentes répurl.ies dans presdque toutes les régjuns tempérées du
monde, Dans nos régions, une petite demi-douzaine Jdentre
elles sont présentes.

Toutes les espices de la famille des Urticacées possident
des caractéristiques botaniques communes : une tige quadran-
gu.lui.re, des fleurs de petite taille, des feuilles opposées deux
par deux, et un fruit que I'on HPPE]].E «akéne » (un fruit sec,
i graine unique et de forme ovoide). La tige et les feunilles
de lortie présentent une particularité supplémentaire : elles
sont couvertes de puﬂs urticants, qu.i provoquent rougeurs et
démangeaisons dés qu'on les touche.

Cela étant précisé, il convient encore de faire la différence
entre les vraies et les fausses orties. Les plantes de ces denx
familles distinctes (la vraie ortie fait partie des Urticacées,
tandis que la fausse ortie est intégrée a la famille des Lamia-
cées) se ressemblent tellement quil n'est pas rare qu'on les
confonde. Il existe cependant une méthode infaillible pour
faire la différence : quunvr] on les touche, les premiéres pi-
quent, au contraire des secondes, qui ne présentent pas cet
inconvénient.

LA CRANDE ORTIE

Connue par les spécialistes sous le nom d'ortie dioique {Urtica
dioica), il s"agit sans conteste de la plus connue des orties.
Surnommeée ortie méchante, ortie ro uge ou ortie piquante dans
la tradition pupului.re, 'est une pl::mle qui se repire lrés faci-
lement. Elle peut sans pm}.nléme dé passer 1 m de haut et, dans
certains cas, atteindre 1,50 m. Attachées i une tige robuste re-
couverte de pui]s urticants, ses feuilles velues et vert sombre
ont une forme ovale et sont toujours plus lung.ue:a que lur;gﬁs.
Ses fleurs sont trés peﬁlﬂa, re.gmupées en grappes si.mplea. Ce
sont ces dernitres qui permettent de distinguer aisément les
plania : les fleurs du pier] méile ont des grappes de fleurs dres-
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sées, tandis que les fleurs du pier] femelle sont tombantes. La
grande ortie est appelée dioique parce qu'il s’agit d’une plante
unisexuée : la fécondation ne peut avoir lieu que lorsque les
pieds miles et femelles sont présents sur un méme site.

Plante vivace, la g,mnde ortie peut se montrer trés envahis-
sante et est souvent redoutée par les jardiniers qui essaient
— bien souvent en vain — de s’en débarrasser. Tétue, elle ré-
apparait avec une volonté farouche dans les environnements
oil elle se p]ail purl.ir:u].iéremﬂnl (jardins, décombres, terrains
abandonnés, fossés, haies...).

Cette ortie est particulitrement appréciée des gourmets
pour son parfum et sa saveur, mais aussi pour les nombreuses
préparations gourmandes qu'elle permet de réaliser : soupes,
farces, tartes, ou ai.mplemenl légu.me d'uccumpugnemenl {3 la
maniére des épinards).

LA PETITE ORTIE

La tradition pupuluire la surnomme ortie gnér,]':e ou1, surtout,
ortie brfilante, car son pouvoir urticant est nettement plua
élevé que celui de la grande ortie. Les scientifiques lui pré-
ferent Pappellation Urtica urens. Mais tout le monde la connaft
sous le nom de petite ortie. Un nom qui lui va a merveille,
puisqu’elle est nettement plus modeste en taille que la précé-
dente : la petite ortie dépasse rarement 50 cm de haut.

La petite cousine de la grande ortie est également couverte
de poils urticants d'une redoutable efficacité. Sur un plan
purement ]:mlanique, on reconnait cette planie annuelle i sa
racine pivotante (contrairement i la grande ortie, qui a une
racine Iumpunie), a ses feunilles opposées ovales et bordées
de dentelures assez uiguEa, el & son caractére monoique : un
méme p],uni supporte des fleurs méles et femelles ﬂea secondes
étant nettement plus nombreuses que les premiéres). La florai-
son de la petite ortie est assez lungue, pouvant s'étendre de



mars & octobre. Quant an fruit, il s"agit d'un akéne d’une taille
particulizrement réduite : & peine 1 mm.

En France, la petite ortie est présente dans toutes les ré-
glons, Elle apprécie surtout les sols riches en azote, les abords
des sites non cultivés ou méme abandonnés, les friches, les
décombres. Elle pousse égﬂle.meni de fagon spontanée au sein
de certaines cultures maraichéres.

La petite ortie est surtout utilisée pour ses exceptionnelles
propriétés thérapeutiques et entre dans la fabrication de cer-
tains produits homéopathiques.

L’ORTIE ROMAINE

Parfois surnommée ortie & pilules {Urtica pilulifera) et plus
rarement ortie grecgue, pouvant atteindre j usqu'a 1 m de haut,
l'ortie romaine fait partie de la méme famille que les deux
précédentes. Déja connue et réputée dans I'Antiquité, elle re-
cherche plutét les climats ensoleillés et légérement humides.
Cest pour cette raison qu’elle se rencontre surtout sur le pour-
tour de la Méditerranée. Elle a longtemps été cultivée pour ses
graines oléagineuses servant 3 nourrir le bétail.

Les feunilles vert sombre de cette plunle annuelle ou hi-
sannuelle sont assez grandes, de forme ovale ou en forme de
ceeur. Elles sont profondément dentelées. La floraison de cette
planle monoigue s"étale sur pluaieu.ra maois, d'avril & octobre.

Son surnom d’ortie & pilules vient du fait qu'elle présente
des inflorescences globuleuses qui font immanquablement
penser & des pilules. Ces inflorescences sont couvertes de
poils urticants.

Ortie [:l
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Pourquoi les vraies orties piquent-elles ?
VAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA/

Les tiges et les feuilles des vraies orties sont couvertes de poils
creux, fragiles et cassables, qui ressemblent & des aiguilles. Ils
contiennent essentiellement de U'acide formique {ou formiate de
sodium, une substance que U'on trouve aussi dans le dard de
certains insectes, et notamment des abeilles ), mais leur partie
renflée situde i leur base contient aussi de Uhistamine, de la
sérotonine et de acétylcholine. Dés qu'on les touche, les poils
de Fortie se plantent dans I'épiderme et Ebérent ce cocktail trés
irritant, provequant sensation de britlure, clogques et horribles
démangeaisons. Plus encore : il suffit de presque rien — & peine
un dixiéme de milligramme ! — pour provequer une réuction.
Cela dit, 'ortie perd son pouvoir urticant lorsqu'elle est séchée
on cuite.

La bonne nouvelle est que, pour désagréables qu 'elles puissent
étre, ces pigiires ne sont pas toxiques. [V autre part, on peut
Sfacilement calmer lirritation en la frottant avec une poignée de
feuilles fraiches d’oseille ou de menthe verte. Le vinaigre blanc
apporte, hi aussi, un net soulagement.

Recolter |'ortie

Le mieux reste évidemment de ne pas se faire piquer. Ce
n'est pas toujours facile lorsque l'on cueille des orties dans
la nature  des fins culinaires ou ﬂ}érupeuliquea, mais c'est
possible. En cueillant les orties, il est toujours préférable de
les pmndre par en de:aauua, en tenant la ﬂ;gﬁ de la plunie 4 sa
base, 1a on elle présente le moins de puﬂa urticants. Autre
astuce : ramasser les orties quund il pleul, partant du princi pe
que la plante est moins irritante lorsqu’elle est mouillée. En-



fin, le port de gants protecteurs et I'utilisation d’un sécateur ne
sont jamais A négliger.

Il faut encore mentionner une précaution essentielle : il
ne faut jamais les récolter n'importe oii. Afin qu’elles soient
nettement plus riches en substances lrénéﬁquea pour la santé
ou le bien-étre que L']'mrgéea en substances iuxiques trés dan-
gereuses pour la santé, il ne faut jamais les cueillir en bor-
dure des routes et autoroutes, préa des zones et des friches
industrielles, au bord des L']]umprs traités par les herbicides
et pesticides utilisés par les agricultures conventionnelle et
raisonnée, & proximité des déc]]urgea, ele.

Les feuilles d'ortie se récoltent de préférence an cours du
printemps et de T'été. Dans de bonnes conditions, il est pos-
sible de réaliser jusqu'a trois récoltes annuelles. Les racines,
quant i elles, s"arrachent plutét en automne (les mois de sep-
tembre et octobre sont idéaux pour cela). Enfin, les graines

peuvent étre ramassées avant leur r:umpléie maturité,

Sous quelles formes trouver
et utiliser l'ortie ?

L’ORTIE FRAICHE

luraqu’e]le est fraiche, lortie est surtout utilisée en cuisine.
11 est intéressant de savoir que I'ortie intégrée i alimentation
quotidienne ne fait l'objet d"avcune restiction. Si vous aimez
cela, ne vous en privez surtout pas ! Surtout si elle est cuite,
préparée de la méme manitre que les épinands. Avantage sup-
plémentaire : elle s'integre facilement & un grand nombre de re-
cettes, soll comme i.ng:édieni pri.nr:ipul, solt comme i.n;,-;rédienl
secondaire ou encore comme accompagnement. Lortie peut étre
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cuite i la vapeur ou bouillie a I'ean. Elle peut étre utilisée en
soupes, en r.]u.ic]'rea el tourtes, dans les ragofits, etc. Il est aussi
pwsi}.'le de la déglmler crue, aprés I"avoir finement hachée ou
broyée. Elle entre alors dans la composition des salades compo-
sées ou peut étre ugréulllemnl i.ncurpurée 4 un [mmuge blanc
servi i I'apéritif. Elle fait aussi un original et savoureux pistou.

Toujours fraiche, l'ortie fait également de bonnes décoctions
ou infusions dans le cadre de soins de santé et de beauté, ainsi
que des cataplasmes d'une efficacité exemplaire.

L°ORTIE SECHE

Méme si l'ortie séche a indéniablement perdu certains de ses
attraits par rapport & lortie fraiche, elle présente néanmoins
une multitude d"avantages. A commencer par le fait quelle
se trouve tout au lung de l'année assez facilement dans les
meilleurs magasins apéciu].iséﬂ &n pmr]u.iia naturels, dans les
bonnes parapharmacies et chez les herboristes. Autre avan-
tage essentiel : lortie séche est disponible sous plusieurs
formes. On purle alors de tisanes prétes A l'emplui, de gé-
lulea, de pei.iles doses en sachets... Dans tous les cas, elle se
conserve fort bien.

L'ortie. une plante amie du jordin
et du jardinier

Affirmer que lortie est une véritable plante amie du jardin
et un précieux allié naturel pour le jardinier va peut-étre en
surprenﬂre ou en L:]]'DL]'IIEI plua d'un. En tout cas, cela va a
I'encontre de bien des idées regues et dautant de préjugés. Et
pourtant ! Lortie joue un réle non négligeable dans les soins &



La poudre d’ortie
VAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA/

L'ortie est également commercialisée sous forme de poudre.
Elle est alors séchée et trés finement mixée. La poudre d'ortie
se trouve dans différents commerces. Comme une épice clas-
sique, elle est disponible en flucons dans les meilleures épiceries
fines. Et comme une épice, elle s'utilise alors pour rehausser
les salades, agrémenter les soupes ou donner une saveur sup-
plémentaire @ certains gratins. Elle est aussi disponible dans
les magasins spécialisés en produits naturels et devient alors
un ingrédient particuliérement intéressant pour confectionner
une multitude de produits cosmétiques faits maison.

apporter & quantités de végétaux. Atel point que certains jar-
diniers n'hésitent pas a dire qu'il faudrait que chaque jardin
comporte un petit carré d'orties,

Lortie donne de la vigueur et favorise la croissance des pe-
tits végétaux, elle stimule la floraison de la plupurl des pluntes
aromatiques, elle renforce la vitalité de nombreux fruitiers
(et notamment les petits fruits rouges tels que framboisiers,
g,rwei]]iera, fraisiers), elle augmente la teneur en huile essen-
tielle de certaines pluntes, elle peut facilement étre intégrée
4 un compost qui sera ensuite utilisé comme engrais naturel,
et son utilisation la plus connue reste, bien stir, le célébre et
fameux purin d'ortie !

LE PURIN D’ORTIE : INCONTOURNABLE AU JARDIN

Connu depuis des sidgcles par les agriculteurs et les jardi-
niers soucieux de environnement, de leur terre et de leurs
cultures, le purin dortie fait partie intégrante de ces saines et
intelligentes pratiques respectueuses de la nature.
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Avec une recette transmise de génération en génération, le
purin d'ortie n'est ni un engrais ni un désherbant, mais se po-
sitionne plutdt comme une préparation phytostimulante d'une
E',IIHDL]E richesse en azote, en fer, en magnésium et en soufre
(elle contient toutefois un peu de phosphates). Elle permet de
renforcer naturellement les défenses immunitaires des végé-
taux qui en bénéficient.

C'est pourquoi le purin d'ortie est utilisé pour prévenir les
attaques de pucerons sur les TOS1ETs, pour lutter pré\renl.i\re—
ment contre la formation de champignons a Porigine de nom-
breuses maladies cryptogamiques, pour prévenir les attaques
des araignées rouges, des mouches noires et des altises... 11
permet NSl aux p]anle:a d arborer un feui]]ugﬁ plua vert et de
mieux résister aux rigueurs hivernales. D'une manitre géné-
rale, les p]nnie:a bénéficiant d'un traitement au purin d’ortie
pmﬁieni de meilleurs échungea avec la terre dans luque]le ils
vivent, sont nourries de manizre bien équililnrée et se montrent
plus résistantes aux maladies et aux parasites.

ORTIE VERSUS AGROCHIMIE

Bien quil ait fait pendant des centaines d’années la double
preuve de son efficacité et de son innocuité, le purin d’ortie
est devenu la béte noire de I'agrochimie et le mal-aimé du 1é-
gislateur francais. Dés le mois de janvier 2006, le purin d’ortie
et les autres produits phytopharmaceutiques sont devenus «
persona non grata » en France. « Non homologués et ne possé-
dant pas d'autorisation de mise sur le marché », ils ont été pu-
rement et aimpleme.nl interdits de vente, d’échung: ou de don.

Concrétement, le légjsluieu.r a interdit la commercialisation,
la transmission et Putilisation de toutes les recettes 3 base
d'ortie. Alors méme que celles-ci se sont toujours montrées
trés efficaces tout en restant inoffensives pour I'environne-
ment et la santé des hommes.



En 2011, le ministére de I'Agriculture annongait que le purin
d’ortie était enfin 3 nouveau autorisé i la vente. J'\.griculleurs,
jardiniers et amoureux de la nature ont gagné celle que I'on a
parfois surnommée la « guerre de l'ortie » !

PURIN D ORTIE : 1A RECETTE ET L'UTILISATION

La réalisation du purin d'ortie est simple : il suffit de faire
macérer 1,5 ]q_{ de feunilles fraiches d'ortie, solgnensement ha-
chées, dans 10 litres d'ean. Deux précautions sont néanmoins
essentielles. Lors du choix des feuilles, il faut pri\rilégie.r les
jeunes pousses non montées en graines. En ce qui concerne
Ieau, il est préféra}.nle d'éviter I'eau de distribution, r:]]i.m.ique—
ment traitée, et d'utiliser de I'ean de pluie. La macération doit
durer une quinzaine de jours.

Quelques conseils d utilisation
VAWAAAAAAAAAAAAAAANAAAAA
— Le purin d’ortie doit étre pulvérisé lorsque les fruits et les Ié-
gumes commencent d apparaiire.

— Pour favoriser une bonne cicatrisation des feuilles, le purin
d'ortie doit étre pulvérisé aprés une gréle.

— Traitez les arbres fruitiers avec du purin d’ortie une seule
fois en hiver.

— Evites de traiter fruitiers et potager avec du purin d’ortie
avant les récoltes.

— Privilégiez une utilisation du purin d’ertie lors des grands
changements de températures.

— Méme sile purin d'ortie est un produit 100 % naturel, il foaut
toujours respecter les dosages prescrits. Les surdosages sont
en gffet toujours nocifs pour les végétaux.
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Il faut alors soigneusement filtrer la préparation obtenue et la
préparer selon I'utilisation souhaitée :

— En pulvérisation sur le sol, contre les maladies cryptoga-
miques : diluez 2 litres de purin dans 10 litres d'ean de pluie.

— En insecticide prévu pour une fine pulvérisation sur les
feui]les, notamment pour lutter contre les pucerons : diluez
1 litre de purin dans 10 litres d’ean de pluie.

— En activateur de compost : le purin d’ortie s'utilise non
dilué.

Le purin dortie se conserve jusqu'a plusieurs semaines
dans un récipient fermant bien hermétiquement (son odeur,
bien que normale, n'est franchement pas ug:éu}.nle}, 4 I'abri de
la lumigre et & une température moyenne de 19 °C.

L'ortie et les animaux

Ce sont probablement les Scandinaves qui sont les précur-
seurs de 'utilisation de 'ortie pour nourrir et soigner les ani-
maux. Ils utilisent en effet la grande ortie depuis trés long-
temps comme fourrage pour le bétail. Lapport en nutriments
et en protéines fourni par lortie (séchée) semble en effet mer-
veilleusement bien convenir aux vaches, i leurs veaux, aux
cochons, mais égulemenl a la volaille. Aujourd’hui encore,
certains éleveurs utilisent différentes parties de lortie pour
I"alimentation et le bien-&tre de leurs animaunx.

— La production laitiére des vaches est augmentée grice
lortie, qui apporte par ailleurs une saveur aupplémﬂnlui.re an
lait et an beurre de ferme.

— Les chevaux et les ines semblent particulitrement friands
de I"ortie fraiche ou séchée.

— Les poules deviendraient de meilleures pondeuses en in-
tégrant des graines dortie et des feuilles séchées dortie i leur
alimentation quotidienne.



Muison & jardin

Animoux de compangnie
(enrichir la nourriture des)

# Ortie séchée

Les animaleries les mieux achalandées proposent
des sachets d'ortie séchée, & intégrer & l'alimen-
tation guotidienne des chiens et des chats [mais
aussi de quelques autres animaux tels gue les
lapins, notamment]. Cet ajout peut s'avérer par-
ticuliérement bénéfique pour Uanimal, car Uortie
vient naturellement enrichir son alimentation.

La précision : cet apport d'ortie est encore plus
important dans le cas d'un animal de compagnie
convalescent [aprés une opération, par exemple),
ou pour les femelles qui viennent de mettre bas.

Compost
(motiver le)

# Purin d'ortie

Siwvous avez la chance de pouvoir faire votre com-
post au jardin, sachez qu'il est toujours intéressant
d'y intégrer du purin d'ortie pur [c'est-&-dire non
filtré ni dilué) qui se positionne comme un formi-
dable activateur de compost.

Muison & jordin E
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La précision : trés riche en matiéres organiques,
le purin d'ortie va stimuler tout le processus de
décomposition des déchets organiques en humus ;
vous offrant ainsi un compost d'une qualité excep-
tionnelle.

La variante : vous n'avez pas de purin d'ortie ?
Ce n'est pas un probléme ! Intégrez des feuilles
fraiches d'ortie & votre compost. Leffet sera iden-
tique.

Degraissant universel
(fabriquer un)

# Feuilles fraiches d'ortie
# 1 litre de savon de Marseille
# 20 cl d'eau bouillante

Remplissez un récipient avec 20 cl d'eau bouil-
lante. Ajoutez-y une généreuse poignée de feuilles
fraiches d'ortie et laissez infuser le tout pendant
au moins 20 minutes. Transvasez ensuite la prépa-
ration ainsi obtenue dans un autre récipient conte-
nant déja 1 litre de savon de Marseille liquide : vous
venez de confectionner un super-dégraissant uni-
versel, totalement inoffensif pour votre santé, celle
de vos enfants et celle de vos animaux de compa-
gnie. En plus d'&tre trés économique, il est souvent
plus efficace que bien des produits chimigues.

La variante : & défaut de feuilles fraiches d'ortie,
vous pouvez utiliser deux généreuses cuillerées &
soupe d'ortie séchée.



Laprécision: s'il est universel, ce détachant & l'or-
tie fait véritablement des miracles sur les surfaces
en marbre, en béton et les carrelages.

Fruits rouges
(donner plus de vigueur oux)

# Plants d'ortie

Fraisiers, framboisiers, groseilliers... Installez des
plants d'ortie & proximité immédiate devos plantes
a fruits rouges et vous verrez rapidement que ces
derniéres gagneront en vigueur.

La précision : il faut toutefois faire attention au
développement des orties, car elles ont tendance &
se montrer envahissantes. 5i elles peuvent appor-
ter de la vigueur aux plantes & fruits rouges, il ne
faut cependant pas qu'elles les envahissent. Gar-
dez donc les orties & l'eeil !

Huile essentielle
(nugmenter la teneur en)

# Plant d'ortie

Plantée & proximité immédiate de certaines plan-
tes tels que la menthe, la valériane, la sauge, etc.,
lortie va leur permettre d'augmenter sensible-
ment leur teneur en huile essentielle et en prin-
cipes actifs.
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Disenux
(soigner les)

# Graines d'ortie

A l'entrée de Ihiver, n'hésitez jamais a fournir des
graines d'ortie aux oiseaux qui survolent votre jar-
din. Les précieux nutriments contenus dans ces
graines d'exception vont permettre aux oiseaux
d'affronter plus facilement le changement de sai-
son et les rigueurs hivernales.

Le conseil : disposez les graines d'ortie & un
endroit judicieux, & la fois facile d'accés pour les
oiseaux, mais & l'écart des allées et venues dans le
jardin et du chemin éventuellement emprunté par
vos animaux de compagnie.

Parasites
(luite préventive conire les)

# 2 litres de purin d'ortie
# 15 litres d'eau de pluie

Jardin d'agrément ou jardin potager, peu importe
VIl n'est jamais agréable de voir ses plantes atta-
quées par les parasites. Et, en tant que jardinier
responsable, vous évitez d'utiliser les substances
agrochimigues hautement toxiques pour les végé-
taux et la santé humaine. La solution passe alors
par le purin d'ortie. Diluez 2 litres de purin d'ortie
dans environ 15 litres d'eau de pluie [évitez l'eau
de distribution, qui est chimiquement traitée] et
pulvérisez préventivernent les feuilles des végé-



taux & protéger. Les pucerons et autres insectes
devraient se faire beaucoup plus discrets et infini-
ment moins ravageurs.

Parguet
(eniretenir un)

# Feuilles fraiches d'ortie

Vous avez un joli parquet & entretenir mais, avec
beaucoup de bon sens, vous refusez d'utiliser les
produits chimiques du commerce, souvent plus
nocifs et onéreux que réellement efficaces ? Une
fois de plus, faites pleinement confiance & Lortie!
Pour dégraisser, récurer et patiner un pa muet, frot-
tez-le avec une poignée de feuilles d'ortie frafches.
Le résultat, enthousiasmant, vous étonnera |

Le conseil : enfonction de la superficie du parquet,
n'ocubliez pas de faire préalablement une bonne
provision de feuilles d'ortie

Planiations
(préparer les)

# Feuilles fraiches d'ortie

Si vous voulez donner de la vigueur & vos jeunes
plants de fleurs ou de légumes, sans pour autant
utiliser les produits chimiques que Uon trouve dans
les pépiniéres et autres jardineries, pensez & lortie
fraiche. Rien n'est plus simple : préparez les trous de
plantation comme vous le faites d'habitude et jetez-y

Muison & jurdin 5]
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une généreuse poignée de feuilles d'ortie fraiches.
Laissez-les agir pendant deux jours, puis plantez les
végétaux que vous désirez, sans retirer les feuilles
d'ortie des trous de plantation. Effet garanti !

Plantes aromntigues
(donner de la vigueur aux)

# Plants d'ortie

Pour leur beauté dans le jardin, mais également
pour tout ce qu'elles peuvent apporter en cuisine,
vous aimez cultiver des plantes aromatiques. Si
vous voulez leur procurer naturellement un peu
plus de vigueur et si vous désirez aussi qu'elles
soient plus florissantes que d'habitude, n'hésitez
pas a installer des plants d'ortie & cté de vos pré-
cieux aromates, en veillant toutefois que les orties
n'envahissent pas leur espace vital.

Ponie
(favoriser ln)

# Graines d'ortie

Vous avez la chance de posséder un petit poulailler et
de pouvoir chaque jour ramasser quelques fabuleux
ceufs frais ? Formidable ! Mais savez-vous que vous
pouvez facilernent et naturellerment favoriser la pro-
duction de vos pondeuses en intégrant & leur nourri-
ture quotidienne des graines d ortie ? Celles-ci sont,
d'aprés certains petits éleveurs respectueux d'une
longue tradition, particuliérement efficaces.



La variante : 3 défaut de graines d'ortie, vous pou-
vez intégrer des feuilles séchées d'ortie, broyées,
a la nourriture des poules. Produit différent, mais
méme effet.

Tomutes
(protéger les plants de)

# Tiges d'ortie

Vous avez des plants de tomates dans votre pota-
ger 7 C'est trés bien ! Du moins tant que lune ou
lautre maladie ne vient pas affaiblir les plantes
et mettre vos récoltes en péril. Pour mettre vos
plants de tomates & labri de certaines maladies,
et notamment du mildiou, enterrez au pied de cha-
cun quelques tiges d'ortie frafchement coupées et
soigneusement froissées entre les mains.

La précision ¢ grice & cette astuce, vos plants de
tomates seront moins sensibles aux maladies et,
en plus, ils gagneront en productivité. A noter que
cette astuce est aussi efficace pour les cultures de
pornmes de terre.

Muison & jordin 5]
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Il en fait grimacer plus d'un. Siirement parce que

le premier souvenir que chacun d’entre nous garde

du Pampfmousse reste celui de ce demi-frm't, seruvi

en entrée, a la cantine de école. Le manger a la
petite cuillére ? Facile a dire, Pasfa.cﬂe ﬁ.ﬂ:u'm,

sans s'éclabousser de son jus. L'éplucher comme une
orange? Vous n’y pensez pas ! Il est tout de méme bien
Pfu.s amusant d ’essayur de détacher ses qua.rﬁers SOns
abimer ses Peh'tes membranes blanches...

Saviez-vous que ce fruit, que nous HPPE.].'I’JHH communément
pamplﬂmuasﬂ, est, en fait, un pumélu ? En effet, le PH]‘II.P].E—
mousse, le vrai, est un gros fruit pouvant atteindre Jusqua
20 cm de diametre, assez lourd, qui pousse sur le PH]‘II.P].E—
moussier. On le diaii.ngue par sa forme, similaire i celle d'une
poire, Sa peau, générale.meni épaisse, de couleur verdtre ou
jaune, renferme une chair assez peu juteuse et trés amére, de
couleur jaune, rosée ou rouge. Relativement rare en Europe,
il a laissé sa plucﬂ aun puméln, un agrume plua petit, qui a
une pulpe plus sucrée, moins acide el moins amére, convenant
mieux aux papilles européennes.



Le pamplemousse dans | histoire

Considéré par les Chinois comme I'un des trois fruits bénis,
avec la pEL‘]‘je et le citron, le pumplemuuaae estun a}rmlmle de
fécondité et de prospérité. Originaire d’Asie, il est conmu au
Japon dﬂpuia plua de 4 000 ans. Toutefois, les débuts de son
utilisation restent aujourd’hui encore assez flous.

Certaines sources indiquent que c’est au Xvi© sigcle que
des semences de pamplemousse (Citrus maxima) furent intro-
duites aux Caraibes par des navires marchands, sur l'ile de la
Barbade. A cette épogue, des marins néerlandais ont nommé
ce fruit le pompelmoes ou encore pommelo (orthographié alors
avec deux « m =),

Prees d'un sizcle plua tard, en 1750, I'ugn:.me essaime jusqu’aux
Bahamas. Clest la qu'il est découvert par le francais Philippe
Odette, L]ll.m.l:glﬂn des armées nupuléuniﬂnnea, emprisonné par

Une question de vocabulaire
WVAAAAAAAAAAAANAAAAAANNS
Pourquoi appelle-t-on communément le pomélo un «pam-
plemousse » ? Lamalgame remonte aux années 1950. En an-
glais, dés le x1x* siéele, on utilise le mot pommelo pour désigner
d'abord Uespéce d'origine, le Cibus maxima, mais aussi le
Citrus paradisii. Peu connudupublic, le Citrus paradisii (notre
pomélo d’aujourd hui), est alors abusivement commercialisé
sous le nom de pamplemousse. Mais ne vous méprenes pas :
aujourdhud encore, dans les pays anglo-saxons, le pomélo est
appelé grapefmit, (de grape, le raisin, puisqu il pousse lui aussi
en grappe ). En revanche, le pamplemousse, le vrai, est ha ap-

pelé pomélo. .. de quoi ¥ perdre son latin !
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les J\.ng]um aprés la bataille de Trufu]@lr. Ce fruit urigi.nul, alors
considéré comme une mutationdu pumplemm.lase, excite sa curio-
sité et il en emporte quelques pépins a sa libération. Il Iintroduit
alors en Floride dans les années 1820, et le climat favorable de
la région de Tampa permet au fruit de s'implanter naturellement.

Moins de vingt ans plua tard, ¢’est le botaniste James Mac-
fadyen qui est le premier 4 donner au pomélo le nom scien-
tifique de Citrus paradisii. Ce n'est quen 1948 que des spé-
cialistes des agrumes ont conclu qu'il s'agissait en fait d'un
croisement naturel entre le pumple.muuase et l’urung’ﬁ:, d'oir
le nouveau nom scientifique de Citrus x paradisii, le x sym-
bolisant le croisement de deux espices : Citrus maxima (le
pamplemousse) x Citrus sinensis (I'orange).

Les differentes varietes

Le p{:mélu pousse sur un arbre i feuilles lurt:e:a el persistantes,
considéré comme I'un des plus vigoureux du genre Citrus. 11
a des exigences climatiques assez comparables & celles des
aulres agrumes, avec néanmoins un besoin plus important en
chaleur et en soleil pour arriver & bonne maturation. Sur les
étals des marchés, vous trouverez des fruits provenant d'ls-
rail, d'ﬂ_{rique du Sud, d’ﬂ.rgﬂnti.ne et surtout des Eluia—Unia,
principalement de Floride.

On diai.i.ng.ue différente variétés de pumélw, Eénéralﬂmenl
grice i la couleur de leur pedau et de leur chair :

— Le Marsh seedless se reconnait grice i sa chair jaune
pﬁle, juteuse, mais assez ameére. Comme son nom li.ndique, il
est dép{:runru de pépins (seedless, en unglum, sqmj.ﬁe ST pépm}

— Le Rudy, aussi appelé Ruby red ou Red blush, originaire
du Texas, a une peau rose et une chair de méme couleur, assez
sucrée.



— Le Sunrise, ou Star Rudy, est reconnaissable i sa peau
fine, trés rose. Sa chair, couleur carmin, est triés juteuse et sans
pépins. C'est d’ailleurs la variété qui est généralement utilisée
pour fabriquer le jus de pamplemousse.

— Le Sweetie résulte d'un croisement entre un pample-
mousse et un pomélo. On le reconnait principalement 4 sa
forme : cet agrume rond, i la peau brillante (bien verte jusque
fin décembre), cache une Fulpe blonde, trés juteuse et exiré-
mement douce, qui n’est pas sans rappeler son joli nom (sweet,
en anglais, signifie dowr).

- Le tangelo est une autre espece hybride d’agrumes, croi-
sement entre le pomélo et la mandarine ou la tangerine. Ori-
ginaire de Jamaiique, d'oi 1l est ex porté encore aujourd’hui, le
tangelo est aussi appelé Ugli, probablement en raison de son
aspect peu engageant. Difforme, jaunditre, tacheté de marron
et de vert, il pwaéde pourtant une chair juteuse, sucrée et
douce. Les trois pri.ncipulea variétés de lungelu sont I'Orlando,
le Seminole et le Minneola, la seule que I'on trouve sur nos
étals francais, souvent vendue trés cher.

Mille et un atiraits

Fruit remun.]uu}.nle, le pumple.muuaae est I'un des agrumes les
plua appréciés pour ses formidables vertus. Son zeste, son jus,
sa pulpe mais aussi ses pépins renferment d'incroyables tré-
sors. Pourquoi ? Parce que sa composition est tout simplement
excepi.iunne]le. Tres riche en vitamines, et pri.m:ipulemenl en
vitamine C, il est une source abondante de minéraux. En effet,
puluaaiu.m, phuaphure et caleium ¥ sont lurge.meni représen-
tés. A forte teneur en glucidea et en fibres, il est aussi composé
d’eau & 89 9. Un atout de taille qui fait du pamplemousse 'un
des fruits les moins caloriques du marché.

&
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Si l'orange et le citron se disputent la premiére marche du
podium avec respectivement 54 mg et 53 mg de vitamine C
pour 100 g de fruits, le pumplemuuaae arrive juste derriére,
avec pas moins de 42 mg pour 100 g (sachant qu'un fruit en-
tier pése en moyenne 300 g). Un chiffre record qui permet
aux spécialistes de la nutrition et de la diététique d'affirmer
que la consommation d'un seul pamplemousse par jour (par
exemple, une moitié en jus au petit-déjeuner, lautre moitié en
entrée i I'heure du déjeuner) couvre les besoins journaliers en
vitamine C d'un adulte ou d'un adolescent.

Ce formidable agrume contient éﬁilﬂmﬂnl des vitamines
B1, B2, B6 et B, indispensables a la prévention de certaines
maladies cardio-vasculaires, 3 la croissance, l’éqmll}.u'e ner-
veux et i la beauté de la peau, ¥ sont lurg:mﬂnl représentées.
1l renferme une quantité non nég].i,geu}.nle de vitamine E, ré-
putée pour ses actions antioxydantes, similaires a celles de
la vitamine C. Clest aussi une bonne source de vitamine P,
plus connue sous le nom de flavondides. Ces vitamines, conte-
nues dans les pigments de la pulpe (doii 'intérét de manger
la chair du pamplemousse et non pas uniquement de boire
son seul jus), sont de formidables fortifiants des parois vascu-
laires. Ainsi, elles permettent de prévenir l’uppuritiun des va-
rices et de la couperose, luttent contre I'insuffisance veineuse
et les symplimes de jamlrea lourdes.

L'extrait de pepins de pamplemousse

De l'extrait de pépin de fruit ¥ Curieux reméde ! Et pour-
tant, Pextrait de pépins de pumplemnuaae, anssi déaigné 0115
I"abréviation EPP, se révéle un formidable uniil'iulique naturel
grice A ses propriétés antimicrobiennes qui, aprés avoir été
lmglﬂmpﬁ mises i pmﬁl dans l'ugliculiure }.niulugjque, aussi



bien pour soigner les plunies que les animaux, sont utilisées
depu.ia L]uelquea dizaines d'années pour I'homme. A raison,
puisque I'EPP remplace trés avantageusement les antibio-
tiques dont I'efficacité, en générul, se limite aux seules bacté-
ries. Uextrait de pépins de pumplemuuaae, lud, est efficace sur
les virus et les bactéries, mais aussi sur certains champignons
et parasites. Aulre avantage : contrairement aux anti}.'iutiques,
il préserve les bactéries utiles A notre organisme et ne détruit
done pas la flore intestinale.

L pEcouvertE pE L’EPP

On doit la découverte de ses extraordinaires vertus a Jacob
Harich qui, en 1980, fait une drile de découverte. .. dans son
tas de compost. Alors qu'il jardine, il découvre que les pépins
de pamplemousse ne pourrissent pas. Médecin physicien, lau-
réat du prix Einstein et i.rmnunulugjaie, il décide alors d’&tu-
dier le phénoméne. Il reproduit le processus dans son labora-
toire et découvre que les g,rui.nes de pumplemuuaae pwaédenl
une substance antibactérienne plus puissante et surtout moins
nocive que les uniil'iui.iq ues de l’épur.]ue. Hupidﬂmﬂni, des re-
cherches sont entreprises dans plusieurs centres scientifiques
de référence, parmi leaquels Iinstitut Pasteur, ou encore la
Southern Research Institute aux Etats-Unis. On met alors en
évidence son incroyable spectre d'action.

LEs proPRIETES DE L'EPP

Dans les années 1990, d'autres études ont é1é menées, et no-
tamment par le DF Allan Sachs, c]]i.ruprulicien et nutritionniste
américain, qui découvre que D'extrait de pépins de pumple—
mousse est non toxigque, méme A forte dose, et L]u’i] ne pro-
voque aucune réaction allergique. Il est done conseillé pour

Pomplemousse



=3
| !
|

Pomplemousse

lutter contre de nombreuses pui]mlugiea : les maladies gas-
tro-intestinales, les infections ORL et les états grippanx, les
infections dues aux levures et mycoses, les verrues, les mala-
dies de peau comme leczéma ou les pe]licules, contre excés
de transpiration, pour désinfecter une pluie, ete.

Enfin, on utilise Pextrait de pépins de pample.muuase dans
la cosmétique pour remplacer les conservateurs chimiques,
de plus en plus souvent controversés, ou bien encore comme
agent désinfectant pour les tiches ménageres.

SAVOIR L’ACHETER

Pour bien choisir votre EPP, traquez la mention « Exempt de
tout conservateur et garanti sans benzéthonium, sans benzal-
konium, ni triclosan », qui doit ﬁgu.rer sur le flacon. Elle ga-
rantit un pmr]u.il naturel, fu}.nriqué par un pmr]ur:ieu.r sérieux.
Vérifiez que le produit contient au moins 33 % d'extrait de
pépins, quantité minimale pour étre efficace. Car dans bon
nombre de produits, le précienx élixir est mélangé a de la gly-

cérine \rét:éiale, de la vitamine C ou encore de I'ean.

Et l'huile essentielle nlors ?

Entre Pextrait de pépins de pamplemousse et I'huile essen-
tielle, la confusion est {rér.]uenie. Or ce sont deux pmduiia
bien différents tant dans leur composition que dans leur uti-
lisation. Obtenue grice A la pression i froid du zeste du fruit,
I'huile essentielle de pamplemousse diffuse une odeur fraiche
et amére caractéristique.

Sielle est tris appréciée en diffusion, notamment pour par-
fumer délicatement une pigce, elle est aussi utile dans bien



Précautions d’emplois
NN
= L'achat : achetes votre huile essentielle en pharmacies, para-
pharmacies, boutiques naturelles et sites Internet consacrés aux
produits certifiés AB. Pour étre de bonne qualité et fiable, le pro-
duit doit comporter certaines mentions, et en particulier le nom
de Citrus paradisii (pomélo ), dont estissue L huile essentielle, pré-
cisantla partie utilisée (zeste ou écorce). Faites aussi attention &
son mode de culture et privilégiez une huile certifiée agriculture
biologique (AB) pour garantir sa pureté et son innocuité, Tra-
quez également la mention stipulant sa méthode d’extraction, la
meilleure étant lextraction i froid. Enfin, veillez au numéro du
ot pour assurer la tragabilité du produit, & la présence d'une

date limite d'utilisation et des coordonnées du fabricant.

= L'utilisation : diluez toujours Uhuile essentielle de pample-
mousse dans une base neutre huileuse avant de Uappliquer
sur la peau. Pensez aussi i ne pas vous exposer au soleil juste
aprés son utilisation : vous risqueriez de voir apparaitre des
taches cutanées disgracieuses et surtout indélébiles. Enfin, les
femmes enceintes doivent éviter son wiilisation, au moins pen-
dant le premier trimestre de la grossesse.

= La conservation : lorsque le flacon est ouvert, une huile es-
sentielle se conserve généralement plusieurs anndes. L'huile
essentielle de pamplemousse, elle, a une durée de vie plus limi-
tée : environ deux ans. Passé ce délad, évitez de Uutiliser dans
volre cuisine ou ves cosmétiques, mais gardez-la plutét pour
la confection de vos produits ménagers. Aprés chaque utilisa-
tion, fermez bien le flacon, conserves-le i U'abri de la lumiére,
@ une température n'excédant pas 25 °C. Pour hi garantir une
température constante, vous pouves aussi la conserver dans
ke bac & légumes de votre réfrigérateur. Enfin, pour éviter le
gaspillage, achetez plutit des petits flacons de 10 ml maximum.

Pomplemousse
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des domaines. Ses bienfaits sont non seulement reconnus sur
notre santé et notre bien-&tre, mais aussi luraqu’eﬂe est utili-
sée en cuisine ou encore dans les produits dentretien.

En médecine douce, elle est conseillée pour ses actions to-
niques et apaisantes sur lesprit. Capable de calmer les an-
goisses, elle est aussi reconnue pour ses vertus di,gﬂali\rﬂa,
pm‘iﬁﬂniﬂa, détoxifiantes, antisepligques, ﬂm.ispﬂamndiqmﬂ,
circul atoires, rafraichissantes et drainantes, puisque, par voie
interne, elle aide l’urginianu: 4 se débarrasser de ses toxines,
a éliminer la cellulite et 3 éviter la rétention d'ean. Par voie
externe, en application locale en compresses, par exemple,
elle a une action lipolytique (elle décompose les corps gras).
Elle permet ainsi de raffermir la peau et de la débarrasser de
son aspect « pean d'orange ».

Lhuile essentielle de pamplemousse est aussi utile dans la
cuisine ou les pmduiia d’entretien, Pour un p]ﬂl ou un dessert,
le mieux est de mélﬂng:r quﬂlques gouttes dans un COrps gras.
Une vinaigrette ou un bouillon de viande, par f.'.xemplﬂ. Pour
une note sucrée, mélﬂngez—lﬂ i un yaourt, une pite i giteau ou
encore une compote de fruits. Dans les pmr]uiia dentretien,
elle est trés appréciée pour ses vertus assainissantes. Produit
pour la vaisselle, eau de lﬂ\rﬂg: des sols, désinfectant multi-
surfaces : son efficacité est étonnante.




Muaison & jardin

Air
(mssainir 1)

# 4 ou 5 gouttes d'huile essentielle
de pamplemousse

Des odeurs de nourriture stagnent dans votre cui-
sine 7 Vous avez toujours limpression de sentir le
tabac froid dans votre salon 7 Parfois, aérer une
piece pendant plusieurs heures ne sert & rien.
Utiliser des huiles essentielles assainissantes se
révéle souvent bien plus efficace pour purifier Uair
et neutraliser les mauvaises odeurs.

Dans un diffuseur d'huile essentielle électrique,
versez 10 gouttes d'huile essentielle de pam-
plemousse et 10 gouttes d'huile essentielle de
citron. Laissez le diffuseur en marche pendant
une vingtaine de minutes. Attention & ne jamais
le laisser marcher pendant plusieurs heures dans
une méme piéce. Me dépassez jamais quelgues
minutes dans la chambre & coucher.

Le conseil en plus : vous n'avez pas de diffuseur
électrique ? Déposez 4 ou b gouttes d'huile essen-
tielle sur un mouchoir et posez-le sur un meuble.
Faites ainsi dans toutes les piéces que vous sou-
haitez désodoriser.
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Aspirateur
(nssainir un)

# 4 ou 5 gouttes d'huile essentielle
de pamplemousse

Quoi de plus désagréable, quand on passe las-
pirateur, que de sentir de mauvaises odeurs s'en
échapper ? Dues & une accurnulation de saletés et
de poussiéres, ces odeurs ont tendance & persis-
ter dans les piéces que vous aspirez. Pour éviter
que votre séance ménage ne devienne un calvaire,
désinfectez votre aspirateur gréce & Lhuile essen-
tielle de pamplemousse. Antiseptique et antibac-
térienne, elle diffuse, en plus, une odeur agréable
dans la maison.

Avant de passer laspirateur, versez 4 ou 5 gouttes
d'huile essentielle sur le sac. Refermez bien l'aspi-
rateur. Vous profiterez instantanément d'une frai-
cheur incomparable.




Le conseil en plus @ attention, Uhuile essentielle
peut attaquer le plastique. Veillez bien & ne pas en
faire tomber ailleurs que sur le sac en papier.

Bonignoire
(nettoyer une)

# Sel
# Pamplemousse

Votre baignoire est encrassée ? Normal, surtout
si vous habitez dans une région calcaire, ol le
tartre a tendance & s'accrocher. Dans une piéce
en manque d'aération, il n'est pas non plus rare
de voir apparaftre quelques amas noirdtres... c'est
de la moisissure. Avant qu'elle ne se propage, net-
toyez votre baignoire. Et si vous en avez assez des
produits d'entretien chimiques, souvent colteux et
peu efficaces, optez pour une méthode naturelle
qui a fait ses preuves : le pamplemousse au sel.
Coupez un pamplemousse en deux et saupoudrez
ses deux moitiés avec du sel fin de table. Mouillez
votre baignoire et déposez une poignée de sel sur
le fond. Frottez énergiquement toute la surface de
votre baignoire. Vous étes passé partout 7 Rincez
bien le tout & leau froide.

Petite précision : ne laissez ni le tartre, ni la moi-
sissure s'accrocher trop longtemps & la surface
de votre baignoire, surtout si elle est entourée de
carrelage et donc, de joints, plus difficile & récurer.
Procédez au nettoyage avec du pamplemousse au
moins une fois par mois.

=3
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Brosse i denis
(nettoyer une)

# 15 gouttes d'extrait de pépins
de pamplemousse
# 1 petit verre d'eau

S'il est conseillé de changer de brosse & dents
tous les trois mois, ¢'est non seulement pour une
question d'efficacité [les poils susent et lavent
moins bien), mais aussi une question d'hygiéne.
Pour autant, il est trés important de la désinfecter
au moins une fois par semaine pour éliminer les
germes et les bactéries qui restent accrochés aux
poils ou au plastigue.

Dans un petit verre d'eau, diluez 15 gouttes d'ex-
trait de pépins de pamplemousse. Faites tremper
votre brosse & dents pendant au moins une demi-
heure et rincez.




Petite précision « pour nettoyer votre brosse &
dents, U'eau seule ne suffit pas. Lextrait de pépins
de pamplemousse, antibactérien, tue efficacement
les germes et les bactéries qui seraient nocifs &
votre hygiéne dentaire.

Cage pour rongeurs
(nettoyer une)

# 10 gouttes d'extrait de pépins
de pamplemousse
# Eau

Les MAC [nouveaux animaux de compagnie,
comme les souris, les rats ou encore les hamsters
évoluent sans cesse dans une cage. Trés propres,
ces animaux choisissent un coin pour faire leurs
besoins. Rapidement, le plastique simprégne
hélas de l'odeur désagréable de Uurine. Pour éwvi-
ter la prolifération des bactéries, nocives pour la
santé de votre animal de compagnie, il est donc
indispensable de nettoyer sa cage au moins une
fois par semaine].

Retirez la litiére sale de la cage et lavez cette der-
niére & l'eau claire. Versez 10 gouttes d'extrait de
pépins de pamplemousse dans le bac, ajoutez un
peu d'eau et laissez agir 10 minutes. Rincez & 'eau
claire, séchez avec un linge propre ou dans du
papier absorbant jetable et remplissez le bac de
litiére propre.

&
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Carrelage
(résliser une enu nettoyante pour)

# 2 pamplemousses
# 2 litres d'eau

Mettoyer le carrelage d'une piéce avec un produit
d'entretien ou de la Javel, nous lavons tous fait |
Mais bien souvent, le résultat n'est pas & la hau-
teur de nos espérances. Petit 4 petit, le sol devient
moins brillant, il s'encrasse plus vite. En cause, des
particules du produit d"entretien, qui, en séchant,
encrassent davantage le carrelage. M&me si vous
rincez Lle produit, votre sol perd de sa brillance au
fil des mois. La solution 7 Optez pour une eau de
nettoyage naturelle, économique, écologique et.
efficace | Que demander de plus ?

Coupez deux pamplemousses en deux et retirez la
pulpe. Conservez-la pour la manger. Faites chauf-
fer 2 litres d'eau. Dés que 'eau arrive & ébullition,
plongez les peaux de pamplemousse et baissez le
feu. Laissez mijoter une petite heure et éteignez
le feu. Laissez refroidir et infuser environ 1 heure.
Retirez les peaux et versez cette eau dans un seau
de nettoyage. Lavez ensuite votre sol & la serpil-
ligre.

L'info en plus ¢ si vous voulez donner & vos sols
un parfurn encore plus frais, ajoutez 2 gouttes
d'huile essentielle de pamplemousse dans leaude
lavage. Résultat garanti !



Créme i récurer désinfectante
(rénliser une)

# 1 verre de bicarbonate de soude

# 1 demi-verre de vinaigre blanc

# 10 gouttes d"huile essentielle
de pamplemousse

Vous avez essayé toutes les crémes & récurer du
marché et aucune ne vous convient vraiment ?
Préparez alors vous-méme un mélange naturel.
Metternent moins nocif pour lenvironnement, il a,
en plus, le mérite d"&tre économique et efficace. Si
le bicarbonate de soude décrasse, Le vinaigre blanc
nettoie et fait briller. Quant & U'huile essentielle de
parmplemousse, elle désinfecte et laisse un parfum
frais partout ol elle passe.

Dans un bol, versez 1 verre de bicarbonate de
soude en paillettes, 1 demi-verre de vinaigre blanc
et 10 gouttes d'huile essentielle de pamplemousse.
Mélangez jusqu'd lobtention d'une pate homo-
géne. Ajoutez un peu de bicarbonate si vous la
trouvez trop liquide, ou de vinaigre =i, au contraire,
elle a l'air trop épaisse. Utilisez ce mélange pur sur
toutes les surfaces que vous souhaitez nettoyer.
Rincez ensuite a l'eau claire pour faire briller.

Le conseil en plus : conservez ce mélange pen-
dant une semaine dans un récipient bien fermé.

-3
-
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Eponge
(désinfecter une|

# 20 gouttes d'extrait de pépins
de pamplemousse
# Eau

Savez-vous quune seule éponge peut héberger
jusqu'a 10 000 bactéries ? Impressionnant non!
Surtout quand on croit gquelle est parfaitement
propre... De la vaisselle & la table, en passant par
le plan de travail, et parfois méme sur le sol, une
éponge, en nettoyant une surface, garde tout un
tas de germes et de bactéries. Si elle n'est pas
lavée régulierement, ils se multiplient et finissent
par contaminer de nouveau les surfaces nettoyées.
Pour éviter ce probléme, il est indispensable de
désinfecter votre éponge au moins deux fois par
sermaine. Comptez sur Uextrait de pépins de pam-
plemousse, antibactérien, pour lui donner une
seconde jeunesse.

Dans une bassine d'eau, diluez 20 gouttes d'ex-
trait de pépins de pamplemousse. Laissez tremper
votre éponge pendant 30 minutes, puis rincez.

Le conseil en plus : n'oubliez pas de changer
régulierement votre éponge et optez de préférence
pour une matiére naturelle.



Joinis de carrelage
(redonner de la blancheur oux)

# Dentifrice blanc
# 5 gouttes d'extrait de pépins de pamplemousse

Vos joints de carrelage ont tendance & noircir ?
Mormal, surtout si votre salle de bains ou votre
cuisine est mal ou peu aérée. Des amas de moi-
sissure se forment en un temps record etsi on les
laisse sinstaller, on a bien du mal & les enlever.
Si la Javel est efficace, elle n'en reste pas moins
extrémement nocive pour vous et pour Uenviron-
nerment. Avez-vous déjd pensé au dentifrice ?
Essayez, c'est surprenant ! Et pour empécher la
moisissure de revenir, Uextrait de pépins de pam-
plemousse est inégalable.

Dans un ramequin, déposez un peu de dentifrice.
Ajoutez 5 gouttes d'extrait de pépins de pample-
mousse. Enduisez une brosse & dents usagée de
ce mélange et frottez les joints salis. Rincez & l'eau
claire.

Le conseil en plus : n'hésitez pas & procéder ainsi
régulierement, et n'attendez pas forcément gue
les joints s'encrassent.. vous économiserez ainsi
un peu d'huile de coude !

Moison & jordin =)
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Lessive
(rénliser une)

# 150 g de copeaux de savon de Marseille
# 150 g de cristaux de soude
# 15 cuilléres & soupe de bicarbonate de soude
# 50 gouttes d'extrait de pépins
de pamplemousse
# 10 gouttes d'huile essentielle
de pamplemousse

Comme tous les produits d'entretien, la lessive
n'échappe pas a la régle. Extrémement nocive
pour lenwvironnement, elle contribue & une pol-
lution grave des nappes phréatiques. Alors pour
laver votre linge tout en étant trés « green », fabri-
quez vous-méme votre lessive : vous ferez méme
des économies |




Dans une cocotte, versez 150 g de copeaux de
savon, 150 g de cristaux de soude et 15 cuilléres &
soupe de bicarbonate de soude, puis faites fondre
le tout & feu doux. Dés que le mélange est liquide,
mixez pour obtenir une pdte homogéne. Versez
alors 50 gouttes d'extrait de pépins de pample-
mousse et 10 gouttes d'huile essentielle de pam-
plemousse. Versez ensuite dans un bidon vide. La
lessive a tendance & durcir, donc secouez bien le
flacon & chaque utilisation. Une quantité équiva-
lente & un bouchon doseur suffit pour une lessive.

Le conseil en plus : vous souhaitez apporter &
votre linge encore plus de parfum 7 Ajoutez une
autre huile essentielle & la préparation. Le citron,
par exemple, se marie trés bien avec le pample-
mousse.

Mites
(fabriquer un anti-)

# 4 gouttes d'huile essentielle de pamplemousse

A peine réveillée vous savez déja que vous allez
porter cette jolie petite robe | Seulement, ce que
vous n'aviez pas prévu, c'est quune mite soit pas-
sée par la.. Un trou, un second : elle est fichue!
Les boules antimites de naphtaline, vous y avez
bien pensé, mais franchement, ca sent mauvais |
Avez-vous déja pensé & Uhuile essentielle de pam-
plemousse ? En plus de parfumer agréablement
votre linge, elle fait fuir les mites : un vrai miracle !
Versez 4 gouttes d'huile essentielle de pample-
mousse sur un galet, et déposez-le dans wvotre
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armoire ou votre penderie. Pour que lodeur ne
disparaisse pas et que effet soit toujours optimal,
n'hésitez pas & remettre quelgues gouttes d'huile
essentielle sur le galet toutes les semaines.

Plantes
(rénliser un traoitement pour les)

# 30 gouttes d'extrait de pépins
de pamplemousse
# Eau

Vous n'avez pas la main verte ? A moins que ce
soit & cause de petits envahisseurs que vos plantes
meurent les unes aprés les autres. Inutile de
consacrer votre tirelire aux traitements chimigues.
Efficace contre les champignons et les pucerons,
l'extrait de pépins de pamplemousse permet de
conserver des plantes plus belles, plus longtemps.
Dans un vaporisateur pour plantes, versez de Ueau
froide. Ajoutez 30 gouttes d'extrait de pépins de
pamplemousse. Fermez le vaporisateur et secouez
énergiquement. Vaporisez ce mélange sur toutes
les plantes malades.

Le conseil en plus : renouvelez application au
moins une fois par semaine jusqu'd disparition
compléte des champignons ou des pucerons.



Repassage (donner une honne odeur
au linge lors du)

# 2 gouttes d'huile essentielle de pamplemousse
# Eau déminéralisée

Des vEtements propres, bien repassés et qui, en
prime, sentent bon... rien de plus agréable ! Versez
de l'eau déminéralisée dans votre fer & repasser.
Ajoutez 2 gouttes d'huile essentielle de pample-
mousse dans le réservoir. Repassez normalement.

Le conseil en plus : pour que votre linge garde son
odeur rafraichissante de pamplemousse une fois
rangé, déposez un coton imbibé d'huile essentielle
dans les tiroirs de votre commode ou dans votre
armoire.

i f"'|
| |!!il “ll
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Sonitaires
(desinfecter les)

# Bicarbonate de soude

# B0 cl de vinaigre de vin blanc

# 20 gouttes d'extrait de pépins
de pamplemousse

# 10 gouttes d'huile essentielle
de pamplemousse

# Eau

Lavabos et lunette de toilettes sont de véritables
repaires & bactéries. Pour éviter leurs proliféra-
tions et votre contamination, il est indispensable
de les désinfecter tous les deux jours.

Dans une bouteille d'un litre, versez 50 cl de
vinaigre de vin blanc, ajoutez 20 gouttes d’extrait
de pépins de pamplemousse, 10 gouttes d'huile
essentielle de pamplemousse et complétez avec
de leau. A utiliser sans modération, sur une
éponge propre, bien sir !




Le conseil en plus : pour laisser une odeur fraiche
dans vos sanitaires, mélangez 4 gouttes d huile
essentielle de pamplemousse dans un peu d'eau.
Versez le tout dans un flacon & pormpe et pulvérisez.

Tache d'encre sur un véiement
(faire disparaiire une)

# Gros sel
# Jus de pamplemousse

Un stylo qui fuit, un geste malheureux en chan-
geant une cartouche d'encre et voild votre nouvelle
chemise avec une tache ! Vous pensez qu'elle est
bonne pour la poubelle ? C'est sous-estimer les
pouvoirs du sel et du pamplemousse. Mais n'atten-
dez pas : agissez avant que l'encre ne pénétre trop
profondément dans les fibres. Retirez immédiate-
ment votre vEtement et déposez quelques pincées
de gros sel sur la tache. Dessus, pressez un pam-
plemousse pour imprégner le sel de son jus. Lais-
sez agir pendant une petite demi-heure, et mettez
votre vEtement a la machine a laver.

Le conseil en plus : sur une tache plus ancienne,
c'est netternent plus compligué car Uencre a eu le
temps de s'accrocher dans les fibres. Essayez avec
du jus de pamplemousse et du jus de citron mélan-
gés. Laissez agir 30 minutes et passez en machine.
Mais le résultat ne sera pas forcément & la hauteur
de vos espérances.

Moison & jordin [
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Tetine
(lesinfecter une)

# 30 gouttes d'extrait de pépins
de pamplemousse
# Eau

Dans la bouche, dans son lit, sur un meuble, par
terre... la tétine de bébé & tendance & trainer un
peu partout. Attention aux germes, bactéries et
microbes, ils ne sont pas bons pour bébé, dont le
systéme immunitaire est en pleine construction.
Avant de mettre une tétine dans sa bouche, désin-
fectez-la.

Remplissez une bassine d'eau. Ajoutez 30 gouttes
d'extrait de pépins de pamplemousse. Laissez
tremper la ou les tétines pendant 15 minutes, puis
rincez.

Le conseil en plus : n'oubliez pas de changer
réguliérement la tétine de votre enfant : n'attendez
pas que son aspect soit altéré.

Vermifuge
(pour les chats)

# 2 gouttes d'extrait de pépins de pamplemousse
# Eau

Un vermifuge, mais c'est quoi au juste ? C'est un
produit qui protége votre chat des vers, nuisibles
& sa santé. Responsables de lésions importantes
et souvent irréparables sur les organes internes



du chat, certains vers sont méme transmissibles a
lhomme. Le vermifuge a donc pour mission de tuer
les vers présents dans lintestin du chat. MEme s'il
existe de nombreux produits en vente chez votre
vétérinaire, il semblerait que U'extrait de pépins de
parmplemousse soit trés efficace. Essayez |

Diluez 2 gouttes d'extrait de pépins de pample-
mousse dans un peu d'eau. Administrez & votre
chat une fois par jour, pendant 4 jours.

Le conseil en plus : attention ! Certains chats sont
allergiques aux agrumes. Il est donc important de
bien respecter les doses, de ne jamais donner 'ex-
trait de pépins de pamplemousse pur et d'observer
votre chat aprés la premiére prise. Vous avez un
doute ? Demandez conseil & votre vétérinaire.

Moison & jordin 2]
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Viires
(nettoyer des)

# Papier journal
# 2 gouttes d’huile essentielle de pamplemousse
# Eau

Pour nettoyer vos vitres, rien de plus efficace que
le papier journal. 5l a tendance & encrasser vos
doigts dés que vous tournez les pages d'un quoti-
dien, il est pourtant le champion pour décrasser vos
carreaux et les faire briller. Vos vitres de cuisine sont
un peu grasses ? Avec un peudhuile essentielle de
pamplemousse en plus, plus rien n'y parait.
Humidifiez vos wvitres avec une éponge. Froissez
une feuille de papier journal, humidifiez-la, ajoutez
2 gouttes d'huile essentielle de pamplemousse et
frottez vos vitres gréce & des mouvernents circu-
laires. Séchez ensuite avec une feuille de papier
journal séche.

Le conseil en plus ¢ inutile d'essayer avec des
feuilles de magazines... ca ne marche pas !



Aromatiser
(une pate a gatenu)

# Huile essentielle de pamplemousse

Vous aimez le parfum de la fleur d'oranger 7 Vous
allez adorer celui du pamplemousse. Ajoutée &
une pate & gateau, lhuile essentielle de pample-
mousse estun délice.

Préparez une pate & giteau & votre convenance.
Avant de la couler dans le moule, ajoutez 4 gouttes
d'huile essentielle. Mélangez & nouveau et versez
dans le moule. Mettez & cuire.

En cuisine 7]
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Le conseil en plus : comptez en moyenne 1 goutte
par personne. Pour un géteau de 4 parts, 4 gouttes
suffisent. Surtout, n'ayez pas la main trop lourde :
en cas de surdose, le gteau serait immangeable.
Vous pouvez aussi ajouter lhuile essentielle de
pamplemousse & une pate & crépe ou encore & une
pate & beignets.

Compote
(conserver une)

# Extrait de pépins de pamplemousse

La confiture maison, il n'y a rien de meilleur. Avec
plus de goidt et moins de sucre, elle fait le régal de
toute votre petite famille. Seulerment voild, faire de
la confiture, ca prend du temps, alors autant le dire
tout de suite : il est hors de question d'en faire tous
les jours ! Et sivous en cuisinez une pleine marmite,
vous craignez de ne pas pouvoir la conserver 7 Grace
& lextrait de pépins de pamplemousse, vous pouvez
consenver une compote pendant une semaine au
réfrigérateur. Ses propriétés antibactériennes évitent
la prolifération des germes et des bactéries et donc
la dégradation du produit... c’est magique !

Préparez votre compote comme d'habitude. En fin
de cuisson, laissez-la refroidir et ajoutez 1 goutte
d'extrait de pépins de pamplemousse pour 10 ml
de compote. Multipliez le nombre de gouttes par la
quantité de compote préparée.

Le conseil en plus ¢ conservez votre compote au
réfrigérateur dans une bolte hermétique : vous évitez
ainsi qu'elle prenne toutes les odeurs de nourriture.



Conkiture
(faire prendre une)

# Pépins de pamplemousse

Quoi de plus savoureux qu'une bonne confiture
maison ? Riche en goidt et en morceaux de fruits,
souvent bien moins sucrée, la confiture est toute-
fois difficile & faire prendre. Pour éviter de laisser
cuire votre confiture pendant des heures ou d'uti-
liser un gélifiant, essayez les pépins de pample-
mousse. Riches en pectine, un gélifiant naturel,
les pépins de pamplemousse permettent de faire
prendre la confiture en un rien de temps.

Pour une confiture de pamplemousse, parexemple,
coupez 3 pamplemousses en quatre, puis coupez
en fine lamelle chacun des quarts. Récupérez les
pépins et placez-les dans de la gaze stérile. Dans
une grande casserole, déposez le pamplemousse
détaillé, couvrez de sucre, ajoutez un verre d'eau

En cuisine [}
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et déposez la gaze avec les pépins. Laissez macé-
rer pendant au moins 1 heure. Faites cuire & feu
vif pendant environ 20 minutes. Remuez et goltez
pourvérifier la texture. Retirez Lla gaze et mettez en
pot [aprés stérilisation & U'eau bouillante).

Le conseil en plus : pour limiter au maximum le
temps de cuisson, vous pouvez utiliser un sucre
spécial confiture avec un sucre cristal en égale
proportion.

Cuisson
(nettoyer une plaque de)

# 1 litre de vinaigre d'alcool
# 15 gouttes d'huile essentielle
de pamplemousse

Mourriture, graisse.. une cuisson de gquelques
minutes suffit souvent & encrasser une plaque de
cuisson. Pour Lla nettoyer, le vinaigre d'alcool reste
unvrai champion. Et pour la dégraisser et La désin-
fecter, Uhuile essentielle de pamplemousse est
d'une efficacité sans faille.

Dans unflacon de 1 litre de vinaigre d'alcool, versez
15 gouttes d'huile essentielle de pamplemousse.
Fermez le flacon, mélangez bien et déposez un peu
de ce mélange sur votre éponge. Vous n'avez plus
qu'a frotter, rincer & l'eau claire et sécher pour
faire briller.



Le conseil en plus : vous pouvez aussi verser un
peu de vinaigre directerment sur une éponge, puis
2 ou 3 gouttes d'huile essentielle de pample-
mousse.

Four micro-ondes
(lésodeoriser un)

# 3 gouttes d'huile essentielle
de pamplemousse
# Eau

Tout comme le réfrigérateur, le micro-ondes
dégage parfois de mauvaises odeurs. Un plat au
fromage, une soupe qui saute sur les parois, du
lait trop chaud qui déborde.. sl n'est pas net-
toyé rapidement et réguliérement, le micro-ondes
emprisonne des odeurs vraiment désagréables.
A tel point que vous n'osez plus vous en servir ?
Essayez l'huile essentielle de pamplemousse :
puissant antiseptique, elle absorbe les mauvaises
odeurs, assainit et laisse une senteur fraiche trés
agréable.

Mettoyez wotre micro-onde avec une éponge
humide. Remplissez un bold’eau, ajoutez 3 gouttes
d'huile essentielle de pamplemousse, puis mettez
& chauffer pendant 2 minutes. Renouvelez aussi
souvent que nécessaire.

Le conseil en plus : pour encore plus de fraicheur,
mélangez l'huile essentielle de pamplemousse &
celle de citron.

Fr
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Noireir
(empécher un fruit coupe de)

# Pulpe de pamplemousse

Vous en avez sans doute déja fait Uexpérience :
lorsque vous coupez une pornme et que vous ne la
mangez pas tout de suite, elle noircit en un rien de
temps. Cest le résultat d'un processus assez com-
plexe : en coupant le fruit, le couteau abime des
cellules du fruit, qui libérent alors des enzymes qui
oxydent les polyphénols normalerment incolores de
la pomme. VMous avez sans doute aussi remarqué
que ce phénoméne ne se produit pas sur les agru-
mes. C'est, tout d'abord, parce que leur acidité natu-
relle les protége. En effet, lacide citrique retarde
l'oxydation. Pour éviter qu'une pormme [ou tout autre
fruit] noircisse, il suffit donc de le mettre en contact
avec de la pulpe ou du jus de pamplemousse.




Coupez un pamplemousse en deux et passez la
pulpe sur chacun de vos fruits coupés. Ou, pour
aller plus vite, mettez vos fruits dans un saladier et
pressez le jus d'un demi-pamplemousse. Mélan-
gez bien.

Le conseil en plus ¢ si vous ne voulez pas que vos
fruits gardent le goiit de pamplemousse, retirez le
jus avant de servir et ajoutez éventuellement un
peu de sucre en poudre : il neutralise lacidité.

Placard
(garantir une bonne odeur dans un)

# Peau de pamplemousse

Dans la cuisine, les placards sont souvent pleins.
Paquets de pdtes ouverts, sachets de riz enta-
més, mais aussi conserves ou aliments pour nos
animaux domestiques ont tendance & laisser une
odeur parfois désagréable. 5'il est important de
vider réguliérement vos placards pour jeter les ali-
ments oubliés et périmés, sachez que vous pou-
vez laisser un désodorisant naturel, qui en plus de
neutraliser les mauvaises odeurs, laisse un par-
fum frais.

Epluchez un pamplemousse et conservez la pulpe.
Coupez la peau en petit morceau et mettez-la dans
une pochette en tulle. Déposez la ou les petits
sachets dans chacun de vos placards.

Le conseil en plus : vous estimez que la peau de
parmplemousse ne diffuse pas une odeur assez
importante 7 Versez 1 goutte d'huile essentielle
sur le sachet en tulle : résultat garanti !

=
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Refrigernieur
(désinfecier un)

# 2 cuilléres a soupe de bicarbonate de soude
# 2 gouttes d’huile essentielle de pamplemousse

Vous réfléchissez & deux fois avant d'ouvrir votre
réfrigérateur ? Mormal, dés que vous ouvrez la
porte, une odeur forte se répand dans toute la
pigce en guelques secondes. En cause 7 Un fro-
mage un peu trop fait, un légume oublié, un fruit
abimé... Pour conserver vos aliments dans un
endroit sain, il est indispensable de nettoyer les
étagéres et le bac & légumes au moins une fois par
mois avec une éponge propre. Et pour capturer les
mauvaises odeurs et garantir la fraicheur de vos
aliments, le bicarbonate de soude et 'huile essen-
tielle de pamplemousse, antiseptique, forment une
équipe de choc !

Dans une coupelle, versez 2 cuilléres & soupe de
bicarbonate de soude. Dessus, déposez 2 gouttes
d'huile essentielle de pamplemousse. Placez la
coupelle dans le réfrigérateur. Remplacez aussi
souvent que nécessaire.

Le conseil en plus : vous aimez le fromage ? N'ou-
bliez pas de le conserver dans une bofte hermé-
tique. Vous éviterez ainsi de contaminer l'ensemble
du réfrigérateur avec une odeur parfois trés forte.
Et n'oubliez pas de bien refermer le beurre et la
bouteille de Lait... qui absorbent toutes les odeurs !



Vaisselle
(preparer un liguide)

# B0 g de savon de Marseille en paillettes

# 2 cuilléres & soupe de vinaigre blanc

# B gouttes d'huile essentielle de pamplemousse
# Eau

Faire la vaisselle, quelle corvée ! Alors si, en plus,
le liquide vaisselle ne dégraisse pas et qu'il vous
attaque les mains, non merci ! Efficace, écono-
migque et 100 % écologique, un liquide wvaisselle
maison a base de savon de Marseille est un «must-
have » dont vous ne pouvez pas vous passer. Non
seulement il nettoie et fait briller Lla vaisselle, mais
en plus il protége vos mains et laisse une odeur
agréable. Que demander de plus ?

Dans une casserole, versez B0 g de savon de
Marseille en paillettes. Couvrez d'eau et laissez
chauffer &4 feu doux jusqu'd ce que le savon soit
totalement fondu et que vous obteniez une pate
homogéne. Retirez la casserole du feu, ajoutez
2 cuilléres & soupe de vinaigre blanc et mélangez.
Enfin, versez 8 gouttes d'huile essentielle de pam-
plemousse. Mélangez & nouveau. Laissez refroidir
et versez dans un flacon vide.

Le conseil en plus : vous n'avez pas de savon de
Marseille 7 Qu'a cela ne tienne, vous pouvez le
remplacer par du savon noir. Toutefois, son odeur
est beaucoup plus forte, ne soyez pas surpris !

En cuisine
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Véritable Pmduit miracle, naturel et bon marché, le
vinaigre posséde de multiples vertus. Bénéfique pour

la santé, il est également idéal pour se « refaire une
beauté ». Ses mille et un usages domestiques sont connus
depuis fort longtemps, tout comme son rile de tout
premier choix en cuisine. En bref, on peut tout faire
avec le vinaigre !

Le vinaigre est le fruit de la transformation d’une boisson al-
coolisée en acide acétique sous I'action de bactéries acétiques
du genre Acetobacter. Ces derniéres, découvertes par Pasteur
en 1865, se développent entre 25 et 30 °C. Le vinaigre peut
également provenir d'un mélange d’alcool et d'eau ou de ma-
titres sucrées.

Selon lalégislation en vigueur, « lappellation «vinaigre» est
réservée au seul produit obtenu par le procédé biologique de
la double fermentation, ulcuulique et acétique, de denrées ou
de boissons d’origine agricole ou de leurs dilutions aqueunses.
Les vinaigres peuvent étre additionnés d’arbmes naturels en



quantité nécessaire pour leur conférer des saveurs distine-
tives, de sucre, de sel, de miel et d’aromates tels que pluntes
aromaliques, épices, jus de fruits. La coloration n’est admise
que pour les vinaigres d’aleool, A Pexclusion de ceux entrant
dans les mélanges. Lunique matiére colorante autorisée est le
caramel (E 150}. [...] La dénomination des vinaigres addition-
nés d'un ou de plusieurs arfmes naturels doit étre suivie de la
mention «aromatisé .. .», cumplélée par le ou les noms de ces
arbmes. » (Décret du 30 décembre 1988, pris en application
de la loi du 17 actt 1905 modifiée.)

- La méthode orléanaise : c’est la méthode la plus
ancienne ; elle doit son nom a la ville d"0Orléans qui a lung—
temps été la capitale frangaise du vinaigre. Vinaigre et vin
sont pluuéa dans des fiits de chéne, ces derniers devant &tre
entreposés i une température oscillant entre 25 et 30 °C.
Lair pénétre par un wil percé sur les fiits et permet ainsi la
transformation en acide acétique. Une partie du liquide est
soutirée au bout de trois semaines environ, ce qui permet de
relancer une nouvelle production avee ce qui reste. On laisse
ensuite vieillir le vinaigre dans des foudres de chéne, puis
on le filtre.

- La méthode nordique : mise au point par le Hollandais
Herman Boerhaave (1668-1738) au xvur sigcle, elle joue sur
le balancement permanent des fitts. Uacétification demande
seulement de 4 4 6 jours.

— La méthode allemande : trés utilisée au début du xx®
siecle, elle consiste 4 faire couler de fagon continue, griice &
une turbine, le ].iqu.ide 4 acétifier sur des copeans de hétre



enroulés en spi.rulea dans le tonneau. Ce systéme est réservé
au vinaigre d’alcool et an vinaigre de malt.

— La méthode par immersion : cette méthode existe de-
puis les années 1940. Clest la plus rapide et la plus répan-
due de nos jours. Une cuve en acier inoxydable ou en bois est
remplie d'une solution acide acétique-alcool et de modt. On
apporte I'oxygene sous forme de bulles d'air. La température
de la cuve doit toujours rester 3 28-30 °C. Le taux d'alcool est
constamment surveillé et, dis L]u’il atteint 0,5°, on pmuéde an
soutirage et on relance une nouvelle opération de remplissage.
A sa sortie, le lir.]uide est clarifié PEDLIH.I‘][ la p]'mse dite du col-
luge. Puis, on pmcéde ala filtration et, si besoin, au coupage
(pour réduire le taux d'acidité). Le vinaigre est ensuite mis i
\riei]].ir, souvent dans des fiits de chéne.

Les plus anciens vinaigriers seraient les Mésopotamiens qui,
dés 5000 avant J.-C., fa}.lriquuiﬂni du vinaigre de datte, Chez
les Grees et les Romains, on trempait son pain dans du vi-
naigre lors des repas et le vinaigre allongé d'eau était une
boisson courante chez les légionnaires. Ce breuvage est d'ail-
leurs resté trés usité dans les campagnes francaises jusqu’an
début du xx° sigcle. Jusqu'an x1x° sidcle et les découvertes de
Pasteur, la fabrication du vinaigre restait un mystére.

La corporation des vinaigriers, créée en 1394 & Orléans,
avait le monopole de la fabrication et de la commercialisation
des vinaigres. Clest & partir de cette époque que 'on com-
menga i diversifier les recettes. Au début du xvin® sigcle, on
ne trouvait pas moins d'une centaine de variétés de vinaigres
dans le commerce.
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La France produit & elle seule 833 000 hectolitres de wvi-
naigre par an, 155 000 hectolitres étant destinés a 'expor-
tation. Elle est le principal producteur européen, devant la
Grande-Bretagne, U'ltalie, 'Espagne, la Pologne, les Pays-
Bas et 'Allemagne.

La demande de wvinaigre est mondialement en hausse et
s'accompagne d'une augmentation du nombre de variétés.
Les Européens sont les plus gros consommateurs de vi-
naigre (140 litres par an par habitant ), suivis par les Nord-
Américains.

Pour fu}.nriquer son vinaigre A la maison, il faut avoir a sa dis-
position :

— un vinaigrier, i savoir un petit filt ou un pot en gré doté
d’un orifice et d'un robinet ;

— un entonnoir en plastique ou en verre, pour verser le li-
L]u.ide facilement ;

—une spatule en bois pour manipuler le voile qui se dépose
en surface ;

—un acélimétre, qui mesure la teneur acétique du vinaigre.

Yinaigre de vin

Le premier processus de fabrication consiste  se procurer de
la « mére de vinaigre » que I'on dépose  la surface une fois le
vinaigrier remp].i de vin. Ensuite, on referme en prenant soin



de laisser passer un peu d'air et on patiente 6 semaines. Dans
le second Processus, on verse dans le vinaigrier du vin et du
vieux vinaigre, 4 raison de 2/3-1/3, et l'on referme selon le
méme principe. On patiente 2 mois puis 'on soutire un peu de
liquide pour le remplacer par la méme quantité de vin.

1l est i.mpérutif de choisir des bons vins, ni trop acides ni
trop sucrés, les blancs et les vins nouveaux demandant moins
de temps d'acétification.

Vinaigre de cidre

On procéde de la méme maniére que pour le vinaigre de vin.
On utilise du cidre que l'on filtre. En revanche, il n'est pas
nécessaire de tirer le vinaigre petit a petit. [l suffit de le filtrer
et de le mettre directement en bouteille.

Vinaigre de fruits

Ce vinaigre se prépare i partir de fruits assez miirs, passés
au mixeur, et de sucre. La méthode est la méme que pour le
vinaigre de cidre.

Vinaigre de vin

Il est obtenu seulement & partir de vin par le procédé biolo-
gique de la fermentation acétique. On peut utiliser tous les
vins, rouges, blancs ou rosés. Il en existe différentes varié-
tés, du plua ordinaire an plua raffing. Clest le P].I.IH Iépundu

en France.

Vinaigre de cidre
Clest un cidre de pommes qui a fermenté. Le meilleur est fa-



briqué avec des fruits biologiques. Ces derniers sont mis a fer-
menter dans des filts de chéne pendant au moins un an. Cest
un vinaigre doux, lég.ﬂr, qui titre environ 5 °C. 1 est apprécié
depuis longtemps anx Etats-Unis.

Yinaigre de miel

C’est un vinaigre fabriqué avec de I'eau et du miel ou de Thy-
dromel, souvent de fagon artisanale. Son acidité ne dépasse
pas 5 °C.

Yinaigre d’alcool

Egulﬂmeni uppelé vinaigre blanc ou vinaigre de cristal, il est
souvent fabriqué & partir d’alcool de betterave ou de mélasse.
11 est purf{:ia coloré 4 I'aide de caramel, dans un but purement
esthétique.

Yinaigre balsamique de Modéne

Ce vinaigre, originaire du nord de I'ltalie, est pmduii a par-
tir des cépages de trebbiano (le plus souvent), de lambrusco,
d’ancellotta, de sauvignon et de sgavelta. 11 est dit traditionnel
lorsqu'il a vieilli en fiit pendant au moins 12 ans. Fabriqué a
partir de moiit de raisins, il repose dans des tonneaux de plus
en plus petits et de bois différents.

Yinaigre de Xéres

Fu}.nriqué en Espagne au sud de I'Andalousie, le vinaigre de
Xéres est issu des cépages pulum.i.nu, pedm ximénez et mosca-
tel (muscat), cultivés dans les vignobles figurant dans Pappel-
lation d'origine « Jeres-Xérés-Sherry ». Il est vieilli dans des
fiits de chéne avant déja contenu du vin de Xéres,

Vinaigres aromatisés
Ils sont fabriqués & partir de vinaigre blanc ou de vinaigre de
vin rouge et de p]zmies ou de fruits, voire d extraits aromatiques,



On trouve des vinaigres aux agnimes, i lail, au basilic, a la
ciboulette, i I'échalote, aux épices, A l'eatra,gun, au fenouil, 4 la
framboise, aun g,i.ngemllre, 4 la lavande, 3 la menthe, aux noix,
au piment, an piasen].ii, au romarin, i la samriette, A la sauge, au
serpolel, au célert, au poivre vert, aux clous de g,lmﬂe

AN AAANAAAAAAAANANAANNNY

Ils sont éluborés directement avec des fruits, des légumes, des
— Le vinaigre de biére, également appelé vinagre de malt,
qui compte parmi les plus anciens, est trés populaire dans les
pays du Nord et en Grande-Bretagne. Il est fabriqué & partir
de biére ou du moiit de malt des céréales qui servent i élaborer
ce breuvage.
— Le vinaigre de céréales est obtenu i partir de céréales dont
amidon se transforme en sucre. Le vinaigre de riz est issu de
— On peut citer également le vinaigre de framboise, le vinaigre
de datte, le vinaigre de gingembre, le vinaigre de mangue, le
wvinaigre de palme, le vinaigre de pamplemousse, le vinaigre de
petit-lait, le vinaigre de sirop d'érable, le vinaigre de taomarin,
le vinaigre de banane et celui de noix de coco, ete.




Muaison & jordin

Armoire
(parfumer une)

# Boutons de fleurs
# Vinaigre blanc
# Clous de girofle

Faites bouillir des boutons de fleurs dans du
vinaigre. Egouttez-les, puis faite s-les sécher. Ajou-
tez des clous de girofle et placez ce mélange dans
des sacs en tissu que vous disposerez un peu par-
tout dans larmaoire.

Assouplissant
(fabriguer son)

# 1 litre de vinaigre blanc
# 50 ¢l d'eau distillée
# 15 gouttes d"huile essentielle de tea-tree

Versez le vinaigre blanc, Ueau distillée et Uhuile
essentielle dans une bouteille avec bouchon
doseur Secouez bien. Utilisez de 1 & 2 bouchons
par lavage.

B

"Muison & jurdin




Vinnigre

B

Argenterie
(nettoyer 1)

# 50 cl de lait
# 1 cuillére & soupe de vinaigre blanc

Pour nettoyer largenterie, faites-la tremper dans
le lait et le vinaigre blanc pendant une nuit. Rin-
cez et frottez avec un chiffon doux. Pour dter les
taches noires, faites chauffer du vinaigre blanc et
plongez-y les objets pendant 15 min.

Boignoire. bnc a douche et lnvnbo
\grand netioynge)

# 1/2 verre de bicarbonate soude
# 1wverre de vinaigre blanc

Diluez le bicarbonate soude et Lle vinaigre dans un
seau d'eau trés chaude et frottez énergiquement.

EN_METAL
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4 cuilléres & soupe de farine
4 cuilléres & soupe de vinaigre blanc
8 cuilléres & soupe d'eau oxygénée

Mélangez la farine, le vinaigre et l'eau oxygénée.
Appliquez cette pate sur toute la surface & nettoyer
et laissez agir toute la nuit. Rincez ensuite & l'eau
froide.

3 verres de vinaigre blanc

Remplissez la baignoire, le bac & douche ou le
lavabo d'eau chaude. Ajoutez le vinaigre, puis lais-
sez agir toute la nuit.

Vinaigre blanc

Diluez du vinaigre dans de l'eau chaude puis rem-
plissez-en le biberon. Laissez reposer 1 h, puis
frottez avec un goupillon. Rincez bien & Ueau claire.



Vinaigre blanc

Faites tremper les bijoux 10 min dans du vinaigre
et faites-les sécher.

2 cuilléres a soupe de vinaigre blanc
1 cuillére & soupe d'huile de Lin
1 cuillére a soupe de whisky

Mélangez le vinaigre, Lhuile de lin et le whisky.
Appliquez avec un chiffon doux et lustrez dés que
c'est sec.

1/2 verre de vinaigre blanc
1/4 de verre d"huile d'olive

Diluez le vinaigre et l'huile dans 2verres d'eau
chaude et frottez doucement les boiseries.



1 verre de vinaigre blanc
1 cuillére a café de sel
Farine

Faites fondre le sel dans le vinaigre, puis ajoutez de
la farine jusqu'a former une pate. Appliquez sur le
bronze et laissez agir pendant 2 h. Rincez ensuite
& l'eau chaude, puis frottez avec un chiffon doux
imbibé de quelques gouttes d'huile de bain pour
bébé.

Vinaigre blanc

Faites bouillir les brosses & dents 1 min dans de
leauvinaigrée. A faire réguliérement.

Vinaigre blanc

Mélangez du vinaigre blanc & de l'eau, versez dans
des bacs & glacons, puis congelez-les. Versez
ensuite les cubes dans le broyeur et rincez & l'eau
froide.



Vinaigre 5]

X

Briilleurs de cuisiniere
(nettoyer les)

# 10 cl de vinaigre blanc

# 20cld'eau

# 2 cuilléres & soupe de savon noir

# 5 gouttes d'huile essentielle de pin sylvestre

Diluez le vinaigre dans 'eau chaude, puis ajoutez le
savon noir et huile essentielle. Faites tremper les
brileurs pendant 2 h dans cette préparation, puis
rincez-les & l'eau claire.

Cafetiere. theiere et houilloire
eleciriques (détarirer les)

# 1wverre de vinaigre blanc
# 1,5 litre d'eau

Diluez le vinaigre dans leau et versez dans le
réservoir de appareil & détartrer. Mettez en route




pour faire passer le mélange, puis rincez bien et
faites fonctionner la machine trois fois de suite.

1 litre de vinaigre blanc

Plongez les casseroles dans le vinaigre pendant
15min. Lavez-les ensuite & ['eau chaude, puis rin-
cez a l'eau froide.

1 cuillére & cafe de vinaigre blanc

Diluez le wvinaigre dans un verre d'eau et faites
bouillir 2 min. Rincez & U'eau froide.

1 cuillére & cafe de vinaigre blanc
1 cuillére & soupe d'eau

Diluez le vinaigre blanc dans l'eau. Frottez douce-
ment les chaussures avec un chiffon imbibé, puis
lustrez immédiatement.



Sel
Farine
Vinaigre blanc

Mélangez du sel et de la farine. Ajoutez le vinaigre
de facon & obtenir une pdte & récurer, dont vous
frotterez vos casseroles. Rincez ensuite & leau
chaude.

50 cl de vinaigre blanc
1 poignée de gros sel

Avant le premier lavage, mélangez le vinaigre et
le gros selavec de l'eau tiéde. Plongez-y les véte-
ments dont les couleurs doivent Etre fixées et
laissez tremper pendant 1 h. Passez ensuite & la
machine.

1/2 verre de vinaigre blanc
5 litres d'eau

Mélangez le vinaigre & l'eau. Laissez tremper pen-
dant 10 min, puis rincez & l'eau claire.



1/4 de verre de cire d'abeille chaude
1/4 de verre de vinaigre blanc

1/8 de verre de savon doux

1/8 de verre d'huile de lin

Mélangez la cire d'abeille chaude, le vinaigre, le
savon doux et Uhuile de lin. Laissez refroidir, puis
appliquez sur le cuir & nettoyer. Essuyez ensuite
délicatement.

1 cuillére de vinaigre blanc
3 cuilléres & soupe de sel

Diluez le sel dans le vinaigre blanc chaud. Frottez,
rincez, puis frottez & nouveau avec un linge sec.

Vinaigre blanc

Mettoyez avec un chiffon en microfibres légére-
ment imbibé de vinaigre blanc aprés s'8tre assuré
que l'appareil est éteint.



1/2 verre de vinaigre blanc

1 verre d'huile de lin bouillie
1verre d'essence de térébenthine
1/4 de verre d'alcool méthylique

Mélangez le vinaigre et huile de lin, puis incor-
porez l'essence de térébenthine et L'alcool méthy-
ligue. Versez dans une bouteille et bien agiter
avant usage.

1/4 de verre de vinaigre blanc
1 litre d'eau

Diluez le vinaigre dans l'eau et faites tremper les
éponges toute une nuit.

Vinaigre

Imbibez l'étiquette de vinaigre, laissez agir et déta-
chez. Nettoyez les résidus avec du vinaigre.



Vinaigre blanc
Bicarbonate de soude

Versez du vinaigre blanc sur la surface & nettoyer.
Laissez agir 10 min, puis saupoudrez avec du

bicarbonate de soude. Frottez, puis rincez & l'eau
claire.

20 cl de vinaigre d'alcool blanc
4 cuilléres & soupe de bicarbonate de soude

Versez le vinaigre et le bicarbonate dans |'évier.
Laissez agir 15 min, puis faites couler un litre
d'eau chaude. Renouvelez ce traitement une fois
par mois pour éviter les bouchons.

20 cl de vinaigre blanc
Liquide vaisselle

Diluez du liquide vaisselle et le vinaigre dans de
leau chaude. Frottez délicaternent la faience puis
rincez-la a l'eau claire.



Vinaigre blanc

Mettez du vinaigre blanc dans un vaporisateur et
vaporisez la surface & nettoyer. Attendez 30 min,
puis saupoudrez avec le bicarbonate de soude.
Frottez et rincez.

1/2 verre de vinaigre blanc
1verre de détergent a lave-vaisselle

Mélangez le vinaigre et le détergent. Laissez trem-
per les grilles dans le liquide pendant 1 h, puis pas-
sez une éponge & récurer. Rincez et laissez sécher.

10 cl de vinaigre blanc
4 cuilléres a soupe de bicarbonate de soude

Mélangez le vinaigre et le bicarbonate, puis arro-
sez les joints avec ce mélange. Déposez du papier
absorbant roulé dessus et laissez agir une nuit
avant de rincer.



Jouets
(désinfecter des)

# 1 verre de vinaigre blanc
# Ligquide vaisselle

Diluez le vinaigre et le liquide vaisselle dans de
leau chaude et nettoyez les jouets. Rincez bien &
leau claire.

Laiton
(entretenir du)

“ Vinaigre blanc
# Sel fin
“ Huile d'olive

Mouillez avec du vinaigre blanc, puis frottez avec
du sel. Rincez & U'eau chaude, puis lustrez avec un
chiffon doux imbibé d'huile d olive.

Maison & jordin [}
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1 litre de vinaigre blanc

Faites un lavage & vide avec du vinaigre une fois
par trimestre, voire une fois par mois, si leau est
calcaire.

Vinaigre blanc

Tamponnez lintérieur des chaussures de vinaigre,
puis laissez-les sécher quelques heures.

Vinaigre blanc
1 pomme de terre

Diluez du vinaigre blanc dans de l'eau. Frottez le
miroir avec une pomme de terre, puis rincez avec
un chiffon imbibé du mélange eau-vinaigre. Faites
briller avec un papier journal roulé en boule.



40 cl de vinaigre blanc
5 gouttes d'huile essentielle de tea-tree
10 cl d'eau

Mélangez le vinaigre blanc et [huile essentielle
avec l'eau. Versez dans un vaporisateur et vapori-
sez le miroir & nettoyer. Frottez avec un linge doux
et sec ou des boules de papier journal.

1/2 verre de vinaigre blanc
1/4 de bicarbonate de soude

Diluez le vinaigre et le bicarbonate dans 4 litres
d'eau chaude. Lessivez les murs du bas vers le
haut. Il est inutile de rincer.

1 cuillére & soupe de bicarbonate de soude
50 cl d'eau

1 cuillére & cafe de vinaigre blanc

5 gouttes d'huile essentielle de citron

5 gouttes d'huile essentielle d'orange douce

Diluez le bicarbonate dans 'eau. Ajoutez le vinaigre
blanc et les huiles essentielles. Mélangez et versez
dans un vaporisateur. Agitez avant utilisation.



1 poignée de cardamome
{ou de clous de girofle)
Vinaigre blanc

Mettez la cardamome dans un bol de vinaigre
chaud et déposez dans la piéce qui vient d'&tre
repeinte.

1verre de vinaigre blanc

Diluez le vinaigre dans 2 litres d'eau trés chaude.
Appliquez généreusement avec une éponge. Enle-
vez la premiére couche, puis recommencez sur le

sous-papier.

2 bouchons de savon noir
1 bouchon de vinaigre blanc

Pour l'entretien des parquets, mélangez le savon
noiret le vinaigre & 2 litres d"eau chaude. Passez une
serpilliere légérement humide toutes les semaines.



Vinaigre blanc
Bicarbonate de soude

Si laplanche & découper est en plastique, net-
toyez-la avec une éponge imbibée de winaigre
blanc. 5i elle est en bois, saupoudrez de bicarbo-
nate de soude et arrosez de vinaigre. Attendez qu'il
n'y ait plus de bulles et rincez.

10 cl de vinaigre blanc

20 cl d'eau

2 cuilléres & soupe de savonnoir

5 gouttes d'huile essentielle de pin sylvestre

Diluez le vinaigre dans leau froide. Ajoutez le
savon noir et Lhuile essentielle, puis versez dans
un vaporisateur. Vaporisez sur les surfaces & net-
toyer, frottez et rincez & l'eau claire.

1 verre de vinaigre blanc

Diluez le vinaigre blanc dans 4 verres d'eau. Versez
dans le plat & four et faites bouillir. Laissez ensuite
frémir pendant 5 min, puis laissez refroidir avant
de bien rincer.



A

Vinnigre

Plis de panialon
repasser les)

* Vinaigre blanc
Mélangez une quantité égale de vinaigre blanc et

d'eau. Trempez un linge dans ce liquide, posez-le
sur le plidu pantalon et repassez.

Poéles antindhésives
(nettoyer des)

# 2 cuilléres & soupe de bicarbonate de soude
# 1/2 verre de vinaigre blanc

Diluez le bicarbonate et le vinaigre dans un verre
d'eau. Versez dans la poéle et faites bouillir pen-
dant 10 min.



Vinaigre blanc

Mélangez du vinaigre & de l'eau et faites tremper la
pornme de douche dans le mélange pendant 5min.

2 cuilléres & soupe de vinaigre blanc
Liquide vaisselle

Lavez votre porcelaine avec du liguide vaisselle et
du vinaigre dilués dans de l'eau chaude. Rincez,
puis essuyez avec un torchon en coton.

Vinaigre blanc
Bicarbonate de soude

Vaporisez du vinaigre sur la porte en verre, puis
frottez avec du bicarbonate. Rincez avec le vinaigre,
puis & l'eau. Séchez avec un chiffon en microfibres.



Vinoigre

Recipients
degraisser des

¢ Selfin
# Bicarbonate de soude
* Vinaigre blanc

Frottez les récipients avec du sel, puis saupoudrez
de bicarbonate. Versez du vinaigre bouillant des-
sus et laissez tremper pendant une nuit.

Refrigernteur
nettoyer le

* Vinaigre blanc

Imbibez un linge de vinaigre et lavez lintérieur
avant de bien rincer. Pour supprimer les mau-
vaises odeurs, déposez un bol de vinaigre a linté-
rieur du réfrigérateur.



Vinaigre blanc

Faites tremper les outils rouillés dans du vinaigre
pendant une nuit. Essuyez, puis rincez et séchez
bien.

Sel fin
Alcool ménager
Vinaigre blanc

Saupoudrez la tache de sel, puis frottez avec un
tissu imbibé d'alcool ménager et de vinaigre.

Eau gazeuse
Vinaigre blanc

Arrosez avec de U'eau gazeuse, puis frottez avec du
vinaigre. Passez au lave-linge.



Lait
Fécule de mais
Vinaigre blanc

Trempez le vBtement taché dans du lait pendant
1h. Couvrez la tache avec un mélange de fécule

et de vinaigre. Laissez sécher, puis passez & la
machine.

Vinaigre blanc

Diluez le vinaigre dans le double d'eau. Frottez,
rincez et passez a la machine.



Vinaigre blanc

Mettez & tremper le vBtement taché dans du vinai-
gre pendant 10 min. Lavez immédiate ment.

Eau gazeuse
3 verres de vinaigre blanc

Rincez avec de l'eau gazeuse, puis avec du vinai-
gre. Passez ensuite au lave-linge en ajoutant
2verres de vinaigre au cycle de lavage.

Eau gazeuse
Sel fin
Vinaigre blanc

Arrosez avec de l'eau gazeuse. Saupoudrez avec du
sel, puis rincez avec du vinaigre. Nettoyez comme
d habitude.



Eau gazeuse

1/4 de verre de liquide vaisselle
1/4 de verre de glycérine

1 cuillére & soupe d'eau oxygénée
1/2 verre de vinaigre blanc

Pour dter les taches trés résistantes, nettoyez
d'abord avec de l'eau gazeuse. Diluez ensuite
le liquide vaisselle et le verre de glycérine dans
2verres d'eau. Appliquez doucement et laissez
agir 5 min. Rincez & l'eau tiéde, puis épongez.
Mélangez ensuite leau oxygénée & 3 cuilléres &
soupe d'eau tiede. Appliquez sur les taches, puis
recouvrez avec une serviette pendant 30 min. Rin-
cez & leau tiéde. Enfin, diluez le vinaigre blanc
dans l'eau. Appliquez et rincer & Ueau tigéde, puis
recouvrez de papier absorbant.

3 cuilléres a soupe de vinaigre blanc
2 cuilléres & soupe de détergent
1 litre d'eau gazeuse

Pour éliminer les taches non grasses, diluez le
vinaigre et le détergent dans 'eau gazeuse. Tam-
ponnez. Rincez & U'eau gazeuse. Répétez si néces-
saire, puis séchez au séche-chevews.



Tasses et mugs
(nettoyer les)

# Vinaigre blanc

Remplissez-les de vinaigre et d'eau chaude pour
dter les taches de café etde thé.

Toilettes
(désodoriser les)

# 3 verres de vinaigre blanc

Versez le vinaigre dans les toilettes. Attendez
1 heure avant de tirer la chasse.

Traces de colcaire sur les robinets
(oter les)

# Vinaigre blanc

Trempez un chiffon dans du vinaigre. Enroulez

autour du robinet, recouvrez de film étirable et
laiszez reposer pendant 1 heure avant de rincer.

Maison & jordin [ ¢
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Vinaigre ]

Troces de franspiration
(oter les)
# Vinaigre blanc

Diluez du vinaigre dans de ['eau et tamponnez les
traces de transpiration avant le lavage.

Verres en cristal
(nettoyer des)

# Vinaigre blanc
# Gros sel

Dissolvez du vinaigre et du gros sel dans de Ueau
tiede. Plongez les verres dans ce bain et laissez
agir pendant 30 min. Rincez bien & U'eau claire.




Vinaigre blanc
Sel fin

Faites fondre du sel dans du vinaigre et lavez le
vert-de-gris avec une brosse 4 dents imbibée. Rin-
cez, puis séchez.

4 cuilléres & soupe de vinaigre
2 litres d'eau

Diluez le vinaigre dans l'eau et faites-y tremper
les vEtements pendant 30 min. Passez ensuite & la
machine a laver.

Vinaigre blanc

Faites briller vos vitres avec une solution moitié
eau, moitié vinaigre et un chiffon en microfibres ou
du papier journal.



Index [}

A
Acide sul frique {neutraliser 1), 14
Acier inoxydable { faire briller I'), 15.
Animaux de compagnie
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Argenterie (nettoyer 1), 226.
Armoire

1 ch ea (désodori
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Assaisonnement (réaliser un bon), 144.
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B
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1, 16

hac & douche et lavabo (détartrage),
7.
hae & douche et lavabo
(grand nettoyage), 226,
hae & douche et lavabo
(trita grand nettoyage), 227,
(entretemr la), 17.
(nettoyer unej, 116, 193,
Balai {nettoyer w), 17.
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(feu de), 18

(nettoyer le), 19.
Batterie (nettoyer les cosses de), 20.
Berceau | entretenir un), 21.
Biberon (nettoyer un), 227,
Bijoux en or {nettoyer des), 228.
Blanquette (attendrir la), 145.
Bois

(nettoyer les moisissures du), 21.
(nettoyer un meuble en), 22,
verni {préparation pour), 228.
Boiseries (nettoyer des), 228,
Boisson (pétillante), 76.
{nettoyer unej, 22.
Baftes en plastique (nettoyer des), 116.
Bouillon {alléger un), 145

Bouteill & Thermos

(supprimer les odeurs dans une), 23,
Bronze (faire briller duj, 2249,
Brosse(s) & dents

(nettoyer une), 24,194, 229.
Broyeur & déchets (supprimer

les mauvaises odeurs duj, 229,
Broyeur d'ondures {désodoriser un), 117.
Britleurs de cuisinidre

(nettoyer les), Z50.

C
Cafands (chasser les), 25.
Café (éliminer les taches de), 146,
Cafetidre
théire et houilloire électriques
{détartrer les), 230,

(nettoyer une), 27.
pour rongeurs {nettoyer une), 195,
Calcaive {prévenir la formation de), 27.
de), 28.
Canalization {déboucher une), 28.
Carottes
(conserver la couleur des), 147.
Carrelage (réaliser une eau nettoyante
pour), 196,
Carrosserie (nettoyer une), 30
Casserole{s)
(détacher une), 78.
231,
en cuivre (fer des taches & des), 251
Cendrer
(nettoyer et désodoriser un), 30
dans les), 31.
Chaussures (entretien des), 231.
Chemise {col de), 32,
Chien {odeur de), 335
Chou-fleur
(conserver la couleur d'un), 147.
{éviter les odeurs de), 148,



Cirage

(méaliser du), 118.

(véhydrater du), 118.
Citron { conserver un), 149,
Cocottes et casseroles

(vécurer les), 232,
Coffre {nettoyer un), 33.
Cols de chemise {nettoyer les), 119.
Compaost (activer le), 175,
Compote

(conserver une), 210,

de fruits {supprimer Pacidité de la),
Lt

de pommes (accroftre la saveur
d'une), 150,

Confiture

{faire prendre we), 211.

{gamantir la réussite dune), 151.

(supprimer Lacidité dela), 79.
Congélateur {désodonizer Le), B0,
Coulewrs

{fer les), 232,

{maviver les), 232
Couteau de cuisine {éliminer les taches

sur unj, 151,
Criéme A récurer

désinfectante {réaliser une), 197.

{faire =a), 34.

(méaliser une), 120
Croque-monsieur

(nettoyer un apparedl i), 8i),
Crudités (préparer des), 152,
Cuir (entretien et nettoyage duj, 233,
Cuisson (nettoyer une plaque de), 212,
Cuivie

{faire briller le), 35.

(nettoyer du), 233,

{nettoyer les objets en), 121,
Cuvette des toilettes {nettoyer la), 35,

Dégraissant universel

{fabriquer un), 176.
Descente de lit {désodoriser une), 36.
Désinfectant universel

(méaliser un), 122,

Ecrans (nettoyer les), 233,

Email inettoyer de '), 123.
Encaustique pour meubles
en hoda, 234,
Eponge(s)
(allonger la vie dune), 38,
{désinfecter une), 198,
(nettoyer et désinfecter une), 124,
[(nettover les), 234
Etiquettes et autocollants
{décoller les), 234.
Evieris)
en céramique (détacher un), 82.
en émail ou en porcelaine (nettoyage
d'un), 235,
et canalisations {entreterir les), 235,
(neutraliser les odeurs sous 1'), B1.

Falence (nettoyer de la), 235,
Fer & repasser (nettoyer la semelle
d'un), 124,
Flewrs coupées
{prolonger la vie des), 39,
Fongicide naturel, 40 .
Fomnica et plastique (nettoyer du}, 236,
Fosse septique entretenir une), 40.
Four
i micro-ondes (nettoyer
et déainfecter un), 152,
i micro-ondes {nettoyer le), 42,
{décaper un), 41.
micro-ondes (désodon ser un), 213,
Fourmis {se débarmsser des), 126,
Fruits
{laver les), 83.
rouges {domer plus de vigueur aux),
177.

Gants
de toilette {désodoriser les), 45,
en casutchoue (enfiler des), 43.
Gatean aux fruits
(préparer unj, 83.
Germaoir (nettoyer un), B4,
Gibier (attémer le fumet dun), 85.
Glagage (réussir un), B6.
Golf (balles de), 43,
Grilles du four {nettoyer lea), 236,




Hotte
(nettoyer les filtres de la), B6.
(nettoyer une), B7.
Huile
{éliminer de 1), B7.
essentielle {augment er la teneur en)),
177,

Insectes { Eloigner les), 44.

Joints

de carrelage (nettoyer les), 46.

de carrelage (redonner de

la blanchewr aux), 199,

de salle de bain (blanchir), 236.
Jouets

(des animaw de compagnie), 48.

{désinfecter des), 237.

(nettoyer et désinfecter les), 46,

Kayak (nettoyer un}, 48.

Laiten {entretenir duj, 237.
Lames de couteau {nettoyer
et désinfecter des), 126.
Lave-vaisselle {détarter le), 49.
Lichefrite (nettoyer une), 88.
L
4 fewilles {laver les), B9,
{laver les), 153.
(préserver la couleur des), B8,
seca (préserver lasaveur et
les couleurs des), 9.
Lessive
(assouplir la), 49,
(réaliser une), 200,
Liquide vaisselle écol ogique
(réaliser un), 154,
Lititre {éviter lea odeurs dej, 50.

Machine i laver (entretien de la), 238,
Marlwe {tache sur du), 51.
Matelas (nettoyer un), 52,

Mauvaises hethes
{éliminer les), 52.
Mauvaises odeurs dea chaussumes
(supprimer les), 238,
Mayommaise légere (réussir une), 135,
Meaubleds)
de jardin (nettoyer les), 54.
en bais (nettoyver unj, 54,
Miroirs {nettoyer des), 238, 239,
Mites
{Eloigner lea), 127.
(fabriquer un ant-), 201
Moulin & café (nettoyer un), 55.
Moutarde (conserver plus longtemps
de la), 156.
Mur(s)
(fissures dans un), 56.
(lessivage des), 230
(traces sur un), 56.

Nettoyant multi-usages, 239,
Noimeir

(empicher un fruit coupé de), 214,

(deurs
de peinture (supprimer les), 240,
dézagniablea (éliminer les), 156,
(Eufs en neige
{monter des), W,
{Mussir des), 157.
Oiseaux {soigner les), 178,
Omelette {réussir une), 91,

Panier

alinge (désodoriser le), 58.

{du chien ou du chat), 57.
Papiers peints {décoller des), 240,
Parasitea (lutte préventive

contre les), 178.
Pare-lrise | nettoyer unj, 58.
Parquet(s)

{entretenir un), 179,

{nettoyer les), 2440
Pate & gitean {alléger une), 92,
Péche

(entretenir le matériel dej, 59



Piscine
(entretenir la), 60.
(réguler le pH d'une), 61.
Placard (garatir une bomme odeur
dans un), 215.
Flan de travail
[nettoyer et désinfecter um), 157.
[nettover unj, 62,
Planche i découper
(nettoyer une), 241,
Plantations (préparer les), 179.
Flantes
ammatiques (donner de la vigueur
aux), 180,
d'int énieur (protéger les), 129.

(réaliser un traitement pour les), 202,

Flaque de cuisson

et hotte aspirante { nettoyer les), 24 1.

(nettoyer une), 62, 93,
Flatis) & four
en verre {nettoyer les), 241,
(nettoyer un), 94,
Plis de pantalon {repasser les), 242,
Potles antiadhésives
(nettoyer des), 159, 242,
Pomme de douche
(détartrage), 245,
Ponte {favoriser la), 180.
Porcelaine
(détacher un objet en), 63.
[nettoyer de la), 243,
Porte
de douche (nettoyer une), 130,
en verre {nettoyer), 243,
(traces de doigts sur ume), 64,
Poubelle {odeur de), 64
Poulet réti croustillant
(éussir un), 160,
Produit
adoucissant (réaliserun), 131
blanchissant pour la lessive
[méaliser um), 132.
de ringage pour lave-vaisselle
{réaliser un), 161.
nettoyant {faire son}, 65,
vaisselle {faire son), 66,
Pucerons (se débarrasser
naturellement des), 153,
Purée (ussir une), 94,

Rape & fromage (nettoyer une), 161
Récipients (dégraisser des), 244
Réfrigérateur
(désinfecter unj, 216,
{désodonizer le), B5.
{éliminer les moisissures dans le),
162.
[nettoyer lep, 95, 244,
Repassage (domer une bonne odeur
au linge lors du), 2083,
Rhubathe {modifier I"acidité de la), 9.
Rideau de douche (nettoyer un), 68.
Robinetterie (entretenir au quotidien
la), 133,
HRobot ménager (nettoyer un), 98,
Réti de pore {faire croustiller un), 949.
Rotin (nettoyer le, 68.
Rouille, 245.
{&liminer la), 69,

Sac de sport {désedoniser un), 70,
Salade (nettoyer une), 162,
Saladier (nettoyer et dégraisser
umnj, D04,
Sanitaires {désinfecter les), 204,
Sauce i la tomate (éliminer 1" acidité
d'une), 101.
Serviettes éponge (désodoriser les), 71,
Sibges de voitume (nettoyer les), 71
Siphon (supprimer les odeurs
dans un), T2,
Stores vénitiens {nettoyer les), 73.

Tache{s)

de boue sur un vétement
(éliminer des), 134

de café (er une), 245,

de confiture {dter une), 245.

de gras sur un vitement
(éliminer des), 134

de jus de fruits sur un vétement
(€liminer des), 137,

de médicament sur un vitement
(éliminer des), 138

d'encre (er une), 246.




d'encre sur un vitement (faire
dispamitre une), 135, 205,

de rouille sur un vétement
{liminer des), 141

de sang (dter une), 247.

de sang sur un vétement
(¢liminer des), 141.

de sauce (ier une), 247,

de transpiration sur un vétement
(eliminer des), 139,

de vin {8ter une), 247,

d'hetbe (fter une), 246,

d'hetbe sur un vétement
(¢liminer des), 136.

dhumidité sur w vétement
(liminer des), 137,

'eeuf sur un vétement

(liminer des), 140,

Tapis

de douche (nettoyer un), 75.

et moquettes (nettoyer les), 248,

et moquettes (Gter Lea taches des),
M8,

{raviver les couleurs d'un), 74

(tache surun), 74

Tomates { protéger les plants de, 181.
Traces
de briill é sur un vétement (éliminer
des), 142,
de calcaire sur les robinets
(Bter les), 240,
de chewing-gum sur un vétement
(liminer des), 143
de transpiration (fter les), 250

Vaisselle (préparer un liquide), 217.
Vermifuge (pour lea chats), 206,
Verrea
en cristal (nettover des), 250.
{nettoyer les), 103.
Vent-de-gria (enlever le), 251.
Vétements jaunis, 251.
Viande
(attensdrir la), 104
avariée (supprimer l'odeur de), 104,
Vinaigre {trop de}, 105
Vitres
(nettoyer des), 208, 251.
{nettoyer et faire briller dea), 143,

Tasses et mugs (nettoyer les), 249, Vitmcéramique {nettoyer une plaquel,
Tétine {désinfecter une), 206. 105.
Theé Volaille (plumer une), 106.

(éliminer les taches de), 163

glacé {préparer un), 102,
Théidre (nettoyer une), 103, Festes d'agmmes
Taoilettes { déaodoriser les), 249, (nettoyer les), 107.

Coidits photagemphiognon

Tous les dessins sont de Lynea/Fotolis.com, Morphart/Fotolia com, Kaiser/

Fotolia.com, Raven/Fotolia.com.
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