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Y a t-il une chose que ce bon vieux 
bicarbonate de soude ne puisse faire ? 

Observez attentivement un rayon de supermarché devant vous. 

Lisez la composition des produits nettoyants, regardez ce que 
contiennent les produits pour la maison. Observez les détergents, 
les désodorisants, et même les produits de soin pour le corps. 
JI n'y a pas grand chose que ce bon vieux bicarbonate au prix 
modique ne puisse faire ! 

Vous pouvez l'utiliser comme détergent, comme désodorisant, 
comme soin corporel. Vous pouvez l'employer dans le jardin, dans 
votre potager, pour vos animaux et même dans le garage. 
JI est naturel, 100% sans danger et bon marché. Choisissez dans 
ce livre la partie de la maison qui vous intéresse . . . ou allez 
chercher directement dans l'index le problème qui vous concerne, 
et vous serez épaté par toutes les choses que vous pouvez faire 
avec ce bon vieux bicarbonate de soude ! 

Qu'est-ce que le bicarbonate de soude? 

Le bicarbonate de soude (NaHC03). également appelé tout 
simplement bicarbonate, n'est pas toxique. Ce qui veut dire que 
vous pouvez le laisser trainer dans la maison et si un enfant 
l'ingère accidentellement, il le recrachera à cause de son goût 
salé ... sans que cela lui fasse le moindre mal 1 Cela veut dire qu'il 
est génial pour le nettoyage en présence d'enfants, parfait comme 
anti-nuisibles et idéal dans la cuisine à proximité des aliments. 

Il est utile dans toutes les pièces de la maison. Quelque soit votre 
problème ou la pièce où vous vous trouvez, le bicarbonate vous 
sera certainement utile. De la cuisine à la lessive ou à l'armoire 
à pharmacie, c'est un ~trodult tous usages original. 

Il n 'est pas cher. Vous pouvez l'utiliser comme bon vous semble. 
Cela signifie que vous pouvez suivre les recettes à la lettre ... ou en 
augmenter un peu la puissance. Ce livre renferme littéralement des 
centaines de possibilités d'emploi du bicarbonate de soude, alors 
achetez-en régulièrement au supermarché et faites-lui une place 
de choix dans votre maison. 
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Voilà 5000 ans, les Egyptiens ut~Usaient le dépôt salé qu ils 
trouvaient dans es lits des rivi·eres a s· chées pour fabriquer des 
verres. et des ornem·en· s. Ils brûlaien~ égaJemen· des algues 
et e ploy·aient le~urs ce·ndr·e·s ( d oû le· nom· de ce~ndre de soude) 
pour le ne oyage. 

Au pre mie siècle les Romains util~isa· en·t la cendre de soude 
pour ·abriquer le patn en verrerie et a des fins médicat~es .. 

A mesure que 1 Eutope se d·éveloppaat- on ·trouva de p·lus en plus 
d utilisat·ions possibles. de la cendre de soude. EUe servait comme 
poudre à lever dans l.es .Préparations culinaires elle é·tait 1Un 
i .ngr~éd ient es.sentiel en verrerie et· devint indispensa.b~ e 
à la fabr·cat·on du papier et des textiles .. Son utilisa ·o se répan,dit 
à ·tel point que la combustion de la plante mar· ne ne su 1 bien ot 
plus a fournir suffisamment de cendre de soude .. C est alors. 
qu a.u 18ème siècle le médecin français Nicolas eblanc 1nv~enta un 
procédé chim~que· qui permit de ·four.nir assez de cend ede soude 
pour répondre à lous les besoins~ le probleme c é· ait le co t élevé 
des matieres premieres et le.s substance·s dangereuse·s ~qui 
en résu aient telles que 1 acide chlorhydriq~u·e 

Ce est q~u après la découverte d·un spécialise· en chimie 
indus rielle d no·m d Ernest Sol'vay qu·un processus c imique 
quelque peu1 diffé·rent apparut et qu ·u·ne productio.n de cen,dre 
de soude~ viab~le e res.pectueuse de 1·environnemen fut. possible., 

Aujourd hui · e ~bicarbonate de soude a deux or·g• es~ a premi1, re 
est le processus de Solvay prédominan~t en Europe. Ré.alisé 
a partir de diverses plantes du monde en ·er il foumit en eff~et près 
des tro:is-qua s d'e la produc ion mondiale de b~ ·carbon,a e· 
de soude. 

• 
L . deuxième source est issue des mines de Trona principal1ement 
en Amér.ique du Nord. Le 1minerai de lrona est ,le résulta de milllo,ns 
d'années de d1é·pô s minéraux tombés au tond d a ciens li s de lacs 
qui se dessècl ent. Par la su .te, de nouveaux lacs se forme.n 
au~-ctessus du sédimen·t sée é. C'~est un minerai pur et natu1rel. 
Le minerai est ne oy·é, chauffé et envoyé dans une solution sa·tur e 
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de dioxyde de carbone. 

Vous serez peut-être surpris d'apprendre qu'en fait, notre 
organisme produit également du bicarbonate de soude. Et c'est 
l'une des raisons pour lesquelles il est si utile ! Notre corps utilise 
du bicarbonate de soude pour réguler le pH (ou l'acidité) de notre 
salive, et pour aider à combattre la plaque dentaire. Il neutralise les 
acides dans l'estomac. aidant à prévenir les ulcères et autres 
problèmes de ce genre. et favorise le passage du dioxyde 
de carbone des tissus vers le sang. 

De nos jours il est utilisé pour toutes ces raisons et bien 
d'autres encore. 

Le bicarbonate de soude représente environ 15% de la composition 
des verres que vous utilisez. En cuisine, le bicarbonate de soude 
produit du dioxyde de carbone lorsqu'il est chauffé, ce qui permet 
de faire gonfler les biscuits, pains ou gâteaux. C'est un ingrédient 
de base pour l'industrie des produits nettoyants, car ses qualités 
d'anraction uniques en font un collecteur de saleté idéal. 
Le bicarbonate de soude neu1ralise à la fois les acides et les bases, 
donc Il élimine vraiment les odeurs au lieu de simplement les 
masquer. JI peut servir à équilibrer le pH et réduire l'acidité 
de l'eau. En Afrique, c'est un ingrédient culinaire important : il sert 
pour attendrir, donner du goût et conserver. C'est un élément 
primordial dans de nombreux médicaments car il neutralise les 
acides, nettoie et désinfecte. 

C'est un produit entièrement naturel, trouvé dans les océans, 
les cours d'eau et les sols du monde entier. Il ne contient aucun 
produit chimique puissant comme de nombreux détergents vendus 
dans le commerce. Il est non toxique, et sa forme en fait un produit 
que vous pouvez employer sans danger dans toute la maison, 
en présence d'enfants, d'animaux domestiques et de plantes . 

Son efficacité est liée à ses caractéristiques principales : 

• Une structure moléculaire souple lui donnant des propriétés 
légèrement abrasives et d'excellentes qualités nettoyantes. 
La structure cristalline du bicarbonate de soude est soluble dans 
l'eau. au contact de laquelle ses particules se liquéfient : c'est pour 
cela qu'il est « doux ". 
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• C est un agent neu ralisant. Il régule le pH. 
• Et pou ne rien gâche · il n est pas cher . Utilisez-le dan · outes 
l1es pi1èce e r . maison. Suivez nos conseils e vou aurez un 
néce.ssai ede secours un produi ne oyant et une aide culinai e 
le ·to dans une seule pe ite boite . 

la cuisine .. 

Pour cui in r . . 

Le bicarbonate de soud 
dan la cu·sin 

Gardez··en une boite à portée de main car 
c es vratment un ingrédient providentiel dans 

Sachez bien faire la différence entre bicarbonate de soude 
et levure. le bicarbona.te de soude est un produit pur à 1 00·0/o 
La levure est un mélange de bicarbonate de soudee de p,lusieurs 
composants acides. Utilisez de la levure dans 1 une ou 1 autre 
des recett·es qui sufven el vous aurez peut.·ê re u résulta. 
sur lequel vous n .aviez pas parié · 

Pour .a·re votre prop e levure mélangez 2. mesures de creme 
de tartre 1 mesure de bica.rbonate de soude et 1 mesure de farine 
de maïs (ma•zena). Placez-les dans un récipient henné ·que 
et. préparez·vous a cuisiner . 

Tout le monde apprécie es omelettes bie mousseuses alors 
essayez ce truc épatant · ajoutez une pincée de bicarbona e pour 
3 oeufs battez, puis faites c ire votre omelett.e com,me d: abitude. 
Tout le monde vantera vos qualités de chef : 

Vous po vez aire la meme chose pour une purée de pom , es 
de te,rre. Une pincée de bica.rbonate de soude au milieu 
de la préparation voûs do ·nera une purée blanche e légère 
comme vous n en avez Jamais vu . 

raitez. la i nd a c dou • ur 
Pour plumer un poulet tout droit so · de la ferme ajoutez une ouiller 
à café de bicarbonate de soude dans la marmne d eau bo illante. 
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Les plumes partiront aisément et la chair sera propre et blanche. 
Nous détestons tous le résidu gluant du poulet que l'on prépare 
avant de le farcir. Rincez la volaille dans l'évier avec de l'eau 
chaude additionnée d'une pincée de bicarbonate de soude. Plus de 
problème, plus d'odeur. Pour une chair plus tendre. frottez 
l'intérieur de la volaille avec un peu de bicarbonate de soude 
et laissez agir pendant une nuit. Rincez-la soigneusement avant 
de la faire cuire. 

Lorsque vous faites cuire du gibier, en particulier du sanglier, 
une cuillerée à café de bicarbonate dans l'eau de cuisson permet 
de le débarrasser du goût fort et terreux que certaines personnes 
n'apprécient guère. 

Aimez-vous le porc croustillant qui craque sous la dent? Frottez 
la peau de votre rôti de porc avec du bicarbonate de soude avant 
de le faire cuire. Une réaction se produit entre le bicarbonate 
et la graisse, qui forme des bulles et devient croustillante. 

Une viande un peu dure? De nombreux Africains ne jurent que par 
ce remède ! Frottez la viande avec du bicarbonate de soude 
environ 2 heures avant de la faire cuire et laissez-la reposer. 
Le goût ne change pas mais la viande est moelleuse et se détache 
bien des os. 

Tout cuisinier connaît parfois des déboires lors de la préparation 
d'une sauce. Si votre sauce se sépare, saupoudrez-la d'une petite 
pincée de bicarbonate de soude, et vous lierez vos délicieuses 
sauces en un clin d'oeil. 

S'il vous arrive de faire cailler le lait en préparant un gratin 
de pommes de terre, essayez de mettre une pincée de bicarbonate 
de soude entre chaque couche et faites cuire au four comme 
d'habitude. Inutile de saler votre plat, et en plus vous éliminerez 
le goOt un peu acide du lait caillé . 

Même chose lorsque vous faites bouillir du lait. Ajoutez une toute 
petite pincée de bicarbonate dans la casserole et le lait ne caillera 
pas (mais ne le faites pas trop bouillir, sinon il brûlera !) 

Soyez doux 8\'ec les légumes 
Si vous redoutez la présence d'éventuels résidus de pesticides 
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et de conserva eurs s r vo ftui s e. lég es ·. · idi iez vo.s 
mai s saupoudrez-les de bica.rbona e de soude e ro . ez les f - i s 
e reg· me . Les produi s chim'ques son neu raUsés e s élimi'nen· 
acileme . · a rinçage. 

les lég mes von . a ·orer e bicarbona e de so de Me . e .-en 
1 cuillerée à ca é dans 1 eau de cuisson d chou : i sera délicieux 
tendre. e . pas trop cuit U e cuillerée à ca e dans 1 ea de cuisson 
du chou· leu e vous servi ez· un c ou-f.leur croq an ~ b anc 
et sans ode r qui · er a plaisi à toute la famille. 

Eliminez. les gaz dans res aricots secs. en ajou ant . e pincée 
de bica bona.e de soude dans fa cassero e lorsque vous les faites 
chauffe . 

Pour faire tremper les haricots secs. ajout.e.z une cuillerée à café 
de bicarbonate de soude dans 1 eau. Vous cons at.erez que les 
haricots seront bien plus digestes et provoqueront moi s de gaz. 
Ils cuiront également bien plus vite. 

arm . an i-acidit · 
Lorsque vous faites du coulis de rhubarbe vous pouvez réduire 
la quantrté de sucre nécessaire en t·aisant tremper la rhubarbe 
dans de t·eau ·roide additionnée dune pincée de bicarbonate de 
soude. Egouttez pour élimtner 1 eau devenue noire aJoutez de 1 ea · 
propre e· ·fa.ttes cuire normalement. Vous n aurez pa.s besoin 
d ajouter du sucre car le bicarbonate de soude aura neu ralisé une 
grande partl'e de raoidit.é et. n vous faudra moins de sucre pour 
masquer cette acidité. _ 

Cela est égaleme , valable pour 1 ananas e tous les autres frui s 
acides, surtout lorsqu ils ne so t pas bien mOrs. Un léger 
saupoudrage fera des merveilles pour adoucir le tou . 

Si vous avez r habitude de prendre un demi pamplemousse au peti ·. 
déjeuner réduisez ·acidité ai,nsi que a. q antite de sucr·e 
nécessaire grâce à une petite pincée de bicarbonate sa poudrée 
sur les tranches de fruit 

Si un membre de la famille ou un i. vité est réfractaire a l acidi é 
dans une sauc'Et tomate i corporez dans celle·c· une pincée 
de bica bona.te de soude et mélangez rapide.ment. · e bica bonate 
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neutralise les propnétés acides des tomates sans en altérer 
le goût. et ceux qui cra ignent les brûlures d'estomac vous 
en remercieront ! 

Trop de vinaigre dans votre sauce de salade? Vous avez 
eu la main lourde sur le vinaigre dans une préparation ? Contrez 
l'acidité avec une touche de bicarbonate de soude. Saupoudrez 
et goûtez au fur et à mesure. jusqu'à ce que votre palais vous 
apporte la réponse ! 

Le thé glacé est une boisson délicieuse et rafraîchissante dans 
la chaleur de l'été. Mais les tanins et l'amertume peuvent se faire 
trop présents au goût dans cene boisson fraîche. Ajoutez une 
cuillerée à café de bicarbonate de soude pour 2 litres de thé dans 
la carafe glacée juste avant de servir, et la grimace fera place 
au sourire sur les visages de vos convives ! 

Préparez un bon gâteau 
Vous faites un gâteau au chocolat? Donnez-lui un air encore plus 
c• chocolaté , , une texture plus riche et plus foncée : mélangez 
1 cuillerée de bicarbonate de soude à la farine avant d'incorporer 
les autres ingrédients. 

Et avant d'ajouter le glaçage, évitez que celui-ci ne se craquèle 
et ne se dessèche en y menant une cuillerée à café de bicarbonate 
de soude. Il s'étalera comme du beurre ! 

Si vous faites un gâteau d'été aux fruits rouges, ou une recene 
qui utilise des fruits acides comme les framboises ou des mOres, 
ajoutez une pincée de bicarbonate de soude, saupoudrée 
au-dessus du bol de fruits, et mélangez doucement. Attendez 
quelques minutes et goûtez pour connaître la quantité de sucre à 
ajouter - il en faudra beaucoup moins ! 

12 
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an 1 r fri érat ur 

Le bicarbo a e de so de es · n p oduit 
·· e · oyan . q a se u ·. il à lui· , erne . e il 
s avere particul iè eme · ile dans la 
c isine 

Un vieux · . c ~classique . Débarrassez votre réfrigé a ·e r de toutes 1 

les mauvaases odeur e . plaçant discretemen . da.ns le fo .d de ce 
demie un récipient ouvert rempli de bica bonate de soude. 
·De emps en emps , secouez légèremen· le récipien ·. pour 
mélanger le b•carbonate que vous remplacerez ·tous les 2 mois. 
Cela es également valable pour le congéla eur. Gardez le "vieux" 
bicarbona e de soude à proximité du four il servira d·anne 
ant.i-incendie . Ajoute.z que ques gou es d essence de vanille pour 
parf mer. 

Nettoyez réfr~gérateur et congélate r avec du bicarbOnate sec 
saupoudré sur· un c Jff·on humide Rincez à 1 eau claire. 
Les contours en matiere plastique seront impeccables. et le 
bicarbonate va réd ire les odeurs de façon spec aculaire. 

Si de fa viande ses· avariée da. s votre réfrigérateur avez la zone 
concernée avec de 1 eau tiède et une bonne q antitè de 
bicarbonate de soude p . is placez des morcea x de charbon à 
proxim· é de ce endroit . . odeur devrait partir en . n ch doeil . 

Le co tenu de votre ré fr' gérateur a pourri pendant u e panne 
d électricité? L odeur de poulet avarié ou d autres ali en· s peut 
être horrible. et e bicarbonate de soude sera peut·e re la se le 
réponse au probleme . . Prenez un grand sac poubelle e . me · e.z.y 
environ un demi verre de bicarbonate de soude. (Remarque: 1 
verre = 250ml) Jet.ez-y t.ous es ali ents avariés et ajo · ez. du 
bicarbonate de soude de temps en temps. Cela va. 
considérablemen réduire . es odeurs en attendant le amassage 
des ordures. E maintenant le réfngérat·eur· lavez les parois e les 
surfaces a l ~eau tiède avec du bioa bonate de soude à volon é puis 
la.issez. 2 paquets de bicar onate ouverts à r intérieur de votre 
appareil pendan aussi longtemps que po·ssible a . ant. de le 
remettre en ma.rc e. Ça marche vraiment ! 
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Vos appareils électroménagers blancs sont jaunis par le temps? 
Mélangez ? de verre de bicarbonate de soude et 4 verres d'eau 
chaude et appliquez sur le dessus de l'appareil. Laissez sécher 10 
minutes avant d'essuyer avec un chiffon. Appliquez plusieurs fois 
sur les parois extemes de l'appareil avant de sécher. 

Vous ne supportez pas l'odeur qui se dégage de l'eau qui 
stagne dans le plateau récupérateur de votre réfrigérateur ? 
Saupoudrez-le de bicarbonate de soude à chaque nettoyage. 

Maintenez une odeur fraîche dans vos bacs à légumes en 
saupoudrant du bicarbonate de soude sur le fond du plateau que 
vous recouvrez de serviettes en papier. Remplacez tous les 2 mois 
et vos bacs sentiront toujours bon ! 

La sécurité dans votre cuisine 
Un incendie dû à des graisses qui prennent feu est un danger 
potentiel dans une cuisine, et l'eau est loin d'en être le remède. 
Nous recommandons une couverture pare-flamme, mais si vous 
n'en avez pas à proximité, ayez toujours à portée de main un 
paquet de bicarbonate de soude ouvert. Si le feu se déclare, lancez 
des poignées de bicarbonate. 

Vous craignez les résidus de savon dans les biberons de bébé ? 
Rincez-les soigneusement à l'eau chaude additionnée de 
bicarbonate de soude après utilisation. Ils seront parfaitement 
propres et en plus sans odeur ! 

Vous avez des cafards dans votre cuisine, mais vous voudriez 
éviter les produits chimiques et les aérosols? Essayez ceci : Posez 
un plateau dans les recoins où vous avez repéré les cafards. Ils 
vont manger le bicarbonate de soude, se déshydrater et mourir. 

Si des fourmis vous posent problème dans la cuisine (ou toute 
autre pièce). essayez ce remède simple. Après avoir nettoyé le sol, 
il suffit de saupoudrer une fine ligne de bicarbonate de soude sur 
le chemin des fourmis, et le long des plinthes. près du mur. Les 
fourmis devraient disparaître pour de bon. Cela est aussi valable 
sur le pas de la porte d'entrée pour empêcher les fourmis d'entrer 
dans la maison. 

14 



1 

1 

1 

1 

1 

) 

] 

] 

1 
• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

Nous avons ous qu le·s ga ·as en caou c o·uc peuv·en· rendr 
un.e m~a va• e ode· r ap s ~quelq ~ue u ilisatio - . Gard • e 
propres en 1~es aupoudr~a t d bica bo S'le e soude après c aque~ 

u irsa io . Seco ez -e et videz la poudre. Avant de les u iliser a 
nouvea saupoudrez encore un p -u de bi1carbonate a ri lérieur e 
appréci z la acir · · avec Jaquell vous les e filez ... e leur parfum 
frais 

La·vez les gourdes et 1les bo•t· s a goûter en pla de v·os 
en ant avec du bicarbonate d o de de temps e em . Vous 
les débarrasser,ez d~e cene odeur e de ce go0'1 de plas·tiqu~e~ et 
aussi de la sensation col ante qu ·on pa ois les obje, s e plas ique 
usagés. E.n les lavant de cette ·façon on peu égalem·ent suppr·mer 
les odeurs die n~our,rit1 re .. 

Lavez la surtace· de votre plan de travai en Form ca avec 1une 
é·ponge humid,e imprégnée de bicarbona ·e de soude. Pour les 
tac.hes tena.ces essayez ~de presser le jus dun c·tron s r la 
surface·. La iss~ez agir , ne demie heur·e et saupo dr·ez de 
bicarbona.; e de soude. ·Cela va. prati,que:men·t JS.ve~l iser la .surface 
et l'efficacité est la même avec· les finis. ma_s ou b·rillants. Fro .ez a 
1 aide d un chiHon doux et rincez bien. 

Tr.a.· ez ~tes tac es quot~id1ennes avec une pâte compos.ée de 
bicarbona e~ de soude et d eau1. Ce,la va ne 1 o·yer désodoriser et 
d:é~sinfecter v~olre plan de trav~aiL Insistez s~ur les pe·tJi es rayures. E 
les ro ·a nt doucem.en elles seront ne oyée e p·as ero 

Le bioarbona e~ ~de soude es san.s danger et efficace sous forme de 
P·ê _e pour ~élimi,ner les taches d'e sirop et. de jus de fruit laissées par 
les enfa s .sur les surface·s de· la cuisine . 

Eliminez les ·taches de rouiU de vos plan de ·travai1l av c le· ju.s 
d un ci ron e u e pinçée de bicarbonate de soude. En frouant un 

• peu la ro~uille disparai ~ 

Si 1 encr,e dune· ·étiquette die pr·x a ach,é la su- .ace devo-re plan de 
travail, vo s trou·verez que le jus de c tron addi .. onn d une p~incée 

de b1icarbonate de· soudl directemen su~r l.a! ache donnent un 
rêsur a miracul~eux ~ 



• 

Vous partez en vacances? Vos trous d'évacuation et lavabos 
seront étincelants de propreté à votre retour si vous menez un peu 
de bicarbonate de soude sec sur chaque ouverture. Il suHira de 
rincer quand vous rentrerez, et vous serez ravi de l'odeur de propre 
des lavabos, baignoires et trous d'évacuation. 

Trucs pour le lave-vaisselle 
La magie du lave-vaisselle. Juste avant d'allumer, saupoudrez un 
peu de bicarbonate de soude sur la vaisselle sale. Le cycle de 
rinçage va tellement bien déloger la saleté que vous pourrez 
réduire la quantité habituelle de poudre à laver, un produit qui 
coûte cher. 

Donnez un coup de propreté à votre lave-vaisselle de temps en 
temps, en faisant simplement un rinçage avec du bicarbonate de 
soude que vous aurez saupoudré dans le fond de la machine. 
Cela élimine également les traces dues à la dureté de l'eau. 

Encore un truc à faire avant de partir en vacances ! Saupoudrez 
une bonne dose de bicarbonate de soude dans votre lave-vaisselle 
avant le départ. Laissez la porte légèrement entrouverte et lorsque 
vous rentrerez chez vous. ce sera sans retrouver de terribles 
odeurs de renfermé dans la cuisine. 

Votre lave-vaisselle a fixé les résidus de nourriture sur un plat au 
lieu de le nettoyer? Versez dans votre évier de l'eau très chaude et 
du bicarbonate de soude et faites-y tremper le plat pendant environ 
une demie heure. La saleté partira d'un simple coup de tampon 
à récurer. 

Vous utilisez de la poudre à laver très chère? Vous retrouvez des 
résidus de poudre ? Essayez d'utiliser un mélange moitié poudre, 
moitié bicarbonate de soude, cela devrait faire l'affaire. 
Cela coOtera moins cher et réduira votre consommation de produits 
chimiques agressifs dans la cuisine . 

Vos magnifiques verres en cristal ont besoin d'un coup d'éclat ? 
Rincez-les avec un mélange d'eau et de bicarbonate de soude. 
Rincez soigneusement avant utilisation. 

Pour nettoyer les saladiers ou les plats huileux. saupoudrez-les de 
bicarbonate de soude avant de les laver. Le bicarbonate absorbe les 
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graisses et les odeurs, et vos plats sont propres et nets pour être réutilisés. 
Vos poteries de grès ont de vila1nes rayures? Recouvrez-les d'une 
épaisse pâte de bicarbonate de soude additionné d'eau. Laissez 
reposer, puis lavez comme d'habitude. Les rayures seront mo1ns 
visibles. 

Les bols et récipients en plastique se rayent facilement au lavage, 
alors n'utilisez pas de produits nettoyants abrasifs achetés dans le 
commerce. Utilisez simplement un mélange de bicarbonate de 
soude et d"eau. Vous serez étonné de retrouver une matière 
plastique propre et nette. 

Les taches de café 
Les traces de thé et les taches de café sur les bouteilles thermos 
sont connues pour leur ténacité. Utilisez une cuillerée à café de 
bicarbonate de soude et de l'eau bouillante, et laissez reposer 
quelques minutes. Pour un nettoyage supplémentaire et plus 
profond. ajoutez un trait de jus de citron. Si vous ne les utilisez pas 
pendant toute une saison, menez-y une cuillerée à café de 
bicarbonate de soude. rebouchez, secouez et laissez ainsi. 
Elles resteront propres et sans odeur de moisi ! Assurez-vous de 
bien les rincer avant de les réutiliser. 

Si votre cafetière électrique a toujours l'air sale. quelque soit la 
fréquence de nettoyage. essayez de la faire tourner avec un litre 
d'eau et 1/4 de verre de bicarbonate de soude. Cela nettoie tout 
l'appareil et ravive les parties en plastique tout en éliminant les 
résidus sur le verre. 

Tous les filtres de cafetières ont besoin d'un nettoyage « extra 
-spécial » de temps à autre. Appliquez la procédure ci-dessus, puis 
mouillez le porte-filtre et saupoudrez-le de bicarbonate de soude. 
Laissez reposer environ 1 0 minutes avant de le brosser de toutes 
parts avec une brosse à dents. Le résuftat est magnifique 1 

• 
Si vous trouvez que vos tasses ont des taches récalcitrantes de thé 
et de café, préparez une pâte à base de bicarbonate de soude et 
d'eau, et frottez les tasses doucement avec les doigts. Renouvelez 
l'application avec un chiffon humide et frottez à nouveau. 

Eliminez les taches de thé sur les verres en plastique. Rempl1ssez l'évier à 
moitié d'eau bouillante, dissolvez 1!2 verre environ de bicarbonate de soude 
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ans lea e. a· s em os ·réd · en · 
Lavez les ca· etiè· es e · verre ou e. ino.x (mai ·as ce les en 
alumi.ni rn dans un mêla ge d eau t de bicarbo ale de soude 
3 cuillers à soupe po r 1 li re d eau . Lavez vos. cr c es e 

céra ·- ique avec u li' re d·e u e u e c ~iUerée à café de 
bicarbonate de soude. Portez a e _ ullition éteig ez et laissez 
tremper 30 mi nu es puis 1ncez soigneuse . e · t 

Ravivez vo re robot ménager ~ Versez·y . n demi ver e de 
bicarbona e de soude et 2 verres d eau c: aude. p is ai tes-le 
tourner pendant 2 minu es. Cela va déloge ous les résidus d 
nourriture accrochés. 

Les bouilloires électriques accumul.ent · acilemen des dépô s de 
rouille et de calcaire Fa· es leur un ne ·. oyage régulier avec ce -e 
recette. Remplissez la bouilloire d eau -ajoutez 2 cuillerees à soupe 
de bicarbonate de soude elle jus dun demi cit on. Faites bouillir 
plusieurs fois en aissant refroidir à chaque lois 1 m•nu·e. Rincez 
soigneusement avant de réu1i iser. 

Nettoye·z votre évier eni ox . une pâte à. base de liquide vaisselle 
et dune quantité généreuse de bicarbonate de soude élimine les 
traces brunes . 

:Pour des orchons qui sen en bon. é e dez .. les. à. plat apres 
utilisa:tion saupoudrez-les légereme ·t de bicarbona e de soude 
puis secouez-les avant de les s s.pendre pour les faire sécher. 

Pour un tiroir a torchons impeccable ·fabriquez des pe .its saches 
de· bicarbona·e de .soude que vous pl.a.cerez au fond du tiroir. Cela 
est va.lable égalemen -. pour les tiroirs a s lesq e ~ s vous 
conservez des vieilles fiches de cuisine e 1 au res coupures de 
magazines afin d-évi-.er l'odeur de renfermé. Si vous préférez une 
noe parfumée mélangez 2 gouttes dhuile esse tieUe rose. citron 
ou lavande par exemple) avec le b1carbona ede soude avant de 
fermer le sachet. 

Fattes tremper vos éponges dans de 1 eau c a . de additionnée d un 
peti · peu de bicarbo ate e soude pendant 1 0 minutes chaque jour 
pour les désodoriser et les rafraichir. Il suffit. de les essorer et de les 
range comme d habi ude el vous ap- éciere la douce 
différa ce a. la prochai · e utt isa io . 
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Une plaque de cuisson impeccable 
Les brûleurs de votre cuisinière peuvent se boucher 
progressivement avec des débris de nourriture. Nettoyez-les en les 
faisant bouillir doucement dans une casserole avec un mélange 
concentré d'eau et de bicarbonate de soude. 

Une attaque massive d 'éclaboussures sur votre plaque de 
cuisson? Mouillez d'abord, puis saupoudrez généreusement de 
bicarbonate de soude. Laissez agir, puis nettoyez à l'aide d'une 
éponge humide. Renouvelez si nécessaire. Vous nettoierez bien 
votre plaque sans l'agresser. 

Un léger film de graisse s'est formé sur votre plaque à cause des 
projections d 'huile de friture ? Préparez une solution de vinaigre et 
de bicarbonate de soude (qui doit être soluble), et nettoyez 
soigneusement avec un chiffon trempé dans ce mélange. 

Les filtres de votre hotte aspirante sont encrassés ? Faites-les 
tremper dans l'évier avec de l'eau très chaude et saupoudrez une 
bonne dose de bicarbonate de soude. Les résidus de graisse vont 
s'accrocher au bicarbonate et s'éliminer. 

Le four 
Saupoudrez le fond de votre four pour réduire les odeurs de brOié. 
Toutes les projections d'aliments peuvent se traiter avec une 
poignée de bicarbonate de soude dès que le four a refroidi un peu. 
Lorsque vous nettoyez votre four pour de bon, il suffit d'utiliser une 
spatulé pour décoller les résidus de nourriture en grattant. Vous 
serez surpris par la facilité de l'opération. 

Si vous avez une grande quantité de nourriture qui se renverse 
dans le four, saupoudrez dès que possible de bicarbonate de 
soude. et laissez reposer un instant. Epongez avec de l'eau tiède 
savonneuse. 

• 
Pour le "nettoyage de printemps" de votre four, placez une tasse 
d'ammoniaque dans le four froid pendant une nuit. Le lendemain 
matin, enlevez l'ammoniaque, saupoudrez toutes les surfaces du 
four de bicarbonate de soude et essuyez les résidus avec des 
serviettes en papier humidifiées. 

Si la porte en verre de votre four est vraiment encrassée, saupoudrez 
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s . · urface avec une bo 
recouvrez-la er, .. 
30 

t 

dose 
1er h 

b1carbo a e d so de e 
• • • 

~. _ ssez a 1r u 1ns 
e 1JC2.:1~CL ne é ge_ 

1 nlever les alimen s b lés a ond d e c e-ole u ~~re u e 
acrée paire de ma c ~es ! e· ez 3 cm d -ea~u dan~S· la casserole 

po ez a é ulli io é e1g ez le feu e ajo e ,n de i verre de 
bica1rbona e de oud . aissez reposer tou u e n ~ i . 
Le e dema n ma · il . ffi · de décoller do ce e les :r · sid s à 
1 aide d' n1e s~pa ul , 

Fai ·es a · e~n io .1 de ne pas égra·tig1ner la surfac de vo~ poeles 
an i·adhésives avec d produi s abra · s. Fait s 1 e pa e ~à base 

~de bicarbonate de soud - t d ea1u e utilisez-la ur f o . er 
délica eme .à l'aide dun épo~nge dou~c . . Le b'c rbo ale de 
soude eni · ve out le gras allors s1i vous voulez ~q ~e vo re poêlle 
garde u e no e é:pic e , enduisez-la ~d n léger -il - d uile 
d oUve~ av~an ~ d la rang r. 

S il reste des tra.ces carbon1sées essayez de faire chauffer 
légeremen deux cuillerées de bicarbo .a e de soude d n·s environ 
2 cm d eau~ Ajout.ez u1n lrai1 de jus de cil o a s l'eau ré~ 1 issan e 
pour renforcer 1 effe ettoya . 

Si votre pla · a ro ·-r a esoin n bo ~co e e . oyage fai .es ceci 
: ~saupou:drez g·énér·euse e la s rface de tcarbo ate d~e soude . 
puis mélangez 31 de verre d ea rès chaude e 14 de verre de 
v1inaigre bllanc. Versez ce mélange sur le pla . Le pétillement 
devra· soulever ou ~e 11a gra1sse e l~es ali ents cui s. 

La pâ e d _ bica.rbona .·e de so de fera b ille vo re lèche-tri e. Si el e 
es·t trè sale fa,· es issoud e~ 1/4 verre de· ï~carbon ~te de so de 
dans une gra die marmite d eau ~cha de. Plo gez·-y la . he frite et 
fairtes bouillir pendan env ro 3 mi ~ utes. La·s ez re oidlr e gra ez 

.• la leche trie. EU es comme -. euve : Si elle es rop g ande po r 
'tenar dans ~une marmi, e saupo drez la d - ic rbona· e de soude et 
versez enviro 1 cm d·e·au bo illan e A en e.z m~inute 

. a poudrez enco e· de bicarbon.a · et e e ·e de ea~u bouillan ~e. 

Répéte.z autant de· OIS ~q e n ces aire e ro 1 e·.z r finir avec u e 
bross · vais elle. 
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Si vos casseroles en cuivre ont perdu leur aspect brillant. enduisez 
-les de bicarbonate de soude et ajoutez du vinaigre. Laissez agir 
20 minutes. puis frottez avec un demi citron avant de rincer. 

Protégez votre friteuse des rayures avec un épais mélange de 
bicarbonate de soude et d'eau tiède. Le bicarbonate va la nettoyer 
en douceur et neutraliser les odeurs d'huile. 

Si vous utilisez un appareil à croque-monsieur, vous savez à quel 
point ces appareils sont difficiles à nettoyer ! Humidifiez les 
plaques, saupoudrez-les de bicarbonate de soude, et frottez avec 
une brosse à dents souple. Répétez si nécessaire, puis nettoyez 
soigneusement avec une éponge mouillée avant de sécher. 

Ça peut arriver à tout le monde ! Utilisez du bicarbonate de soude 
pour enlever un morceau d'emballage en plastique qui a fondu 
dans le grille-pain. Humidifiez un chiffon et passez-le dans le 
bicarbonate de soude de façon à obtenir un tampon légèrement 
abrasif qui enlèvera le résidu de plastique sans abîmer votre 
grille-pain. 

Traitement magique pour micro-ondes 
Votre micro-ondes sera flambant de propreté si vous y faites bouillir 
une tasse d'eau additionnée de 2 cuillerées à café de bicarbonate 
de soude pendant 3 minutes. La vapeur d'eau qui reste sur les 
parois sera facile à essuyer et vous emmènerez toute la saleté 
avec elle. 

Tout comme vous stockez du bicarbonate de soude dans votre 
réfrigérateur pour contrôler les odeurs, vous pouvez en mettre une 
boîte dans le four micro-ondes entre deux utilisations. 

Mélangez quelques cuillerées à soupe de bicarbonate de soude 
avec de l'eau dans un bol spécial micro-ondes. Faites bouillir dans 
le micro-ondes pendant quelques minutes. L'intérieur du four sera 
humide et facile à nettoyer avec du papier absorbant ou un chiffon. 
L'avantage supplémentaire est l'élimination des éventuelles odeurs 
tenaces. 

Les odeurs à la poubeUe 
Vous pouvez atténuer ou supprimer les odeurs de la poubelle de la 
cuisine en ajoutant du bicarbonate de soude au fond de celle-ci 
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av an e me re le a.c pou bene. Si vous fai ~ es beauco p de rui s 
de mer ajoutez u1ne bo ~poignée~ de b~icarbonat~e de soude dan,s 
le~ sac po -1bell~e po:ur atténuer 1· odeu en a end an le prochai 
ramassage de. ord res. 

Sa.upou,dre~z ile o d des sacs en plas ·ique o e pa ier de 
ble rbonate de soude pour r ~ du1re les odeurs. Essayez de me re 
du p~apier journal froissé et saupoudiré~ de bicarbona e de soude au 
fond des sacs po~ubelle pour favori er 1 .absorplio des odeurs. et 
des uites. 

Laissez une boite de~ b1ca ona ede soude ouve e so s 1 év·er ·de 
votre cuisine po~u~r atder a pro éger ce , e zone p opice aux ~odeurs. 

Pour e1nle~ver 1es odleurs de rance d~e vos~ boites alimentaires~ ri~noez 

celles ci avec de~ .1 eau très chaude additionnée de bicarbonate d~e 

soude . Si 11 ode r pers.i -te laissez tremper to te la ui . 

Trempez régulièremen'l vos ~balais. à fra ges dans n mélange 
concentré de bicarbona e de ,soude et. d eau _iède pour qu ils 
resten doux e propres. Cela les r~end im,pecca les e élimine 
1 odeur de moisi carac_é ·s ~qu~e des balais à fra, ges+ 

Les tampons a récurer sont affre x à nettoyer u e ois q .ils ont 
rou iUé.. Me e·z une quanr· é gén~é eu se de bicarbona,te de soude 
dans u · pla·t. L.orsque vous avez fini d ufliser vo re tampo~n a 
récurer, essorez-le~ e· · placez-le dans e pla· plei de b·carbonat'e de 
sou1de.. Cela rédui la ro ille e il es pr _ t a ré~c1urer . 

Pour la.ver des pla ·s qui ne passen pas au lave-vaisselle • . ajou~tez 

ne 1petit~e ,poignée ~de bicarbonate de so ~de dans 11'eau de vaisselle 
pour protége~r vos, mains~ 

u·ne boîte de 1bicarbo ate de soude fera ~d -une pierre deux coups si 
vous 1-u il'isez d 'abord pou désodorise,r le réfrigérateur sous 1 evier 
ou là où vous avez besoin puis u ilise . ·la pou- ne oyer ou polir. 
Vérifiez si la IPO'udre est encore utilisable en versant une ou deux 
~gouttes de vinaigre sur u.ne cuiUer e a café die bicarbonate d~e 

soude·. Si cela provoqu des b · lies actives vou~ pouvez 1 u· iliset 

Si 1 e~ sol de vo re~ cuis.L e est plei de races de cha s u1res des 
en·fan~t t essayez ceci. Saupoudrez-le de bicarbona·te de soude e 
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passez un chiffon humide et chaud. Vous pouvez également faire 
de même sur les sols non cirés, mais faites un essai préalable sur 
un endroit non visible pour vérifier si cela convient à votre surface. 

Utilisez du bicarbonate de soude pour nettoyer vos planches 
à découper en bois. Grattez avec une brosse puis rincez à l'eau 
très chaude. Le bicarbonate de soude élimine les résidus graisseux 
mais ne dessèche pas le bois. Si vous voulez un désinfectant non 
chimique et efficace. prenez du sel. Il fera ressortir les huiles 
naturelles du bois. Utilisez-le sur les planches à découper en 
plastique pour éliminer tous les dépôts gras ou collants. 

Des mains qui sentent l'oignon ? Des doigts qui fleurent l'ail ? 
Saupoudrez un peu de bicarbonate de soude sur vos mains après 
avoir émincé des oignons ou de Pail, puis rincez à l'eau froide. 
L'odeur disparaît immédiatement ! Saupoudrez sur vos planches à 
découper pour supprimer l'odeur d'oignon. 

Vous pouvez donner un aspect vieilli à du cuivre en mettant de 
l'eau chaude et du bicarbonate de soude dans une bouteille munie 
d'un vaporisateur, puis appliquez ce mélange pendant plusieurs 
jours de suite et essuyez. Assurez-vous que le mélange est bien 
concentré. A la fin le cuivre aura vieilli de 10 à 50 ans. 

Frottez l'inox et le chrome avec un chiffon humide et du 
bicarbonate de soude sec pour faire briller. Rincez et séchez. 
Sur l'inox, frottez dans le sens du grain . 

• 
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i rbon· 
d d t 1 1·n 

•• ·z · n u~ 1 
Vo re rmac ine à laver e vo re -eche-r nge 
-on un peu jau Js par le ·emp ? Prépa ez 
une solu ion avec · 1 de verre de 
bicarbona e de soude e verres. d·-e.a 

tièd pui~s appliquez su les appa Us. ~Laisse·z agir sur le dessus 
de la machi,n~e pendan 10 i utes a an- de ress~uyer. Appliquez 
pu ieurs -o·s s r le paro•s extemes ava d essuyer. 

Ajoutez toujours 1 12 verre de bicarbona e de oude à vo re lessive. 
Cela favorisera l~e lavage de votre linge mais éta.n donné que 11e 
b carbonate de soude neutralise les mo~lécules. responsables ~des 
odeurs au lieu de simplemen les ma quer avec des parfum.s vos 
vê emen s seront vér11 ablem n propres e sans odeur .. 

Ce procédé es·t égallemen pa.rfa pour vos vê-e e s de chasse. 

Si vos serviettes de· ··able ont f.a bombance au1 cours d un bon 
diner entre amis sa poudrez d.u bicar onate de soude sur les 
taches de vin e de nourrt _ure et lais ez les finir la soi,rée comme 
ç·a. Lorsque les in vi ·é . son~ pa is ~ é e · dez chaque servie e 
au dessus d un gr and bol, saupou~drez encore de bicarbona .e de· 
soud et verse·z de 1 ea.u brûlante4 Ce·la ~de rairt donner de bo s 
rés.ul ats,. 

Au~gmentez le pouvoir d votre poudre blanchissa - e. Si vous 
utilisez habitue·llement de reau de javel vous pouvez e réduire la 
quanti é de mo~ ·a en 1 addi ·onnan de bicarbonate de soude et en 
prtime vos vêtemen s ser~ont encore pl,us blancs. Il suff· d en me·ttre 
11/4 de verre· pour· 1les m.ach.in1es à ch.argemen, frontal et 112· verre 
pour les autres e vous apprécierez ainsi u blanc plus lan.c, sans 
lodeurdeJaveL 

Au lieu d ~utiliser n as ouprssan essayez d ~ajouter ? verre de 
bicarbonate· de soude a.u cycle e 1r1 age. Il agit com~me un 
ass.o pr ssan·l na·lurel et il ~est pl s doux pour le per . on~nes 

sens.ibles aux produ• s ch·m ques. 

Une autre al erna ive e core plus ac ive : r·e -placez la moi ié de 

. : 
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votre lessive par du bicarbonate de soude. Celui-ci va agir sur le 
pH et renforcer l'action de la lessive. Vos vêtements seront 
impeccables, et vous diviserez de moitié votre consommation en 
lessive. 

Traitements anti-taches 
Enlevez les taches de sang sur les vêtements en les imbibant 
d 'eau froide et en les saupoudrant de bicarbonate de soude avant 
le lavage. Frottez légèrement pour faire pénétrer la poudre et 
laissez agir quelques instants. 

Pour les taches acides séchées sur les tissus (du vomi, de l'acide 
de batterie, par exemple), saupoudrez de bicarbonate de soude et 
mettez-en également dans l'eau de lavage. Le contact avec l'eau 
réactivera les acides qui vont continuer à abîmer le tissu, le 
bicarbonate va donc servir à contrer cet eHet le mieux possible. 

Si du pétrole ou de l'huile a coulé sur des vêtements, débarrassez-vous 
de l 'odeur en les saupoudrant de bicarbonate de soude et 
laissez-les dans un sac en plastique pendant quelques jours. 

Faites une pâte anti-taches pour les zones à problèmes telles que 
les cols, pour les taches de maquillage entre autres, avec du 
bicarbonate de soude et de l'eau. Frottez sur la zone avec les 
doigts. Pour les zones très encrassées, vaporisez un peu de 
vinaigre blanc sur la pâte avant de laver. Attention. pour les 
vêtements de couleur vérifiez la tenue de la couleur au préalable ! 

Eliminez les taches et les odeurs de transpiration en imprégnant la 
zone concernée d 'une pâte de bicarbonate de soude additionné 
d'eau pendant une ou deux heures avant le lavage. 

Si les crayons des enfants ont été lavés accidentellement en 
machine avec le linge. il reste peut-être un espoir ! Refaites un 
lavage à la température la plus chaude que le permet le linge. en 
ajoutant au moins la moitié d'une boîte de bicarbonate de soude. 
Le bicarbonate va émulsionner la substance cireuse et lui 
permettre de partir au lavage. Ne mettez pas au sèche-linge tant 
que les taches de crayon ne sont pas parties. 

Le bicarbonate de soude peut être très eHicace pour enlever les 
taches anciennes. C'est un produit naturel. donc vous pouvez avoir 
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con iance· dans son ac ion pour bla c ir et r v· er vos e iles 
ancie~ s. 

C est u:n cauchemar d~enlev r des tac e·s d huile o de gra.isse su1r 
des vêtemen s Heureuse eni le b·ca na e~ de soud·e' ag't 
co 1 ~ me ,n ém , i'On n at rel de matière g a . Fa· ·es 
lre , per le vê emen da s n mé ~a ge d eau tiede et de 
bica.rbon~a ~e de soude avant de laver no alemen ou ajoutez 
simplement. d~u biicarbonate de oude à. 1 ea.. de lavage si les 
·taches sont plus pe iles,. 

Si les vê ements sont imprégnés d u,ne orte odeu-r de tabac que e 
la·vage normal ne su pas à fai~re part1r essayer de les fai1re 
tremper dans une olu ·on~ peu concentr~ée ~d~eau et de~ bicarbonate 
de soude .. 

Po·ur les couches en tissu de bébé : f'.aites-le remper dans de 
1 eau additionnée de bicarbona e~ de soude en attendan de les 
laver . 

Peut· faire d~es merve nes sur les vêtem~ent·s qui se ne .~ oient 
~uniq1uemen à sec. Frottez les taches de gr&Jsse av~ec la poudre. 
E.nle·vez les tac:hes cireuses (comme le crayon) en fro an la zone 
avec d~u bicarbonate de so de puis en rélim1inant avec u c· ilfon 
humide. S~ur le daim. appliq ez laissez agir puis élimi -ez ·en 
brossa,nt, 

U iii e~z du bicarbona e de soude et e~ !1 eau pour ne· oyer l: ~inte~ie r 
de votre mac·hine à laver. Fartes toumer la mach ne à v· de sur le 
cycle de lavage le plus cou avec du i ~ca na e de soude à la 
IP' ace de la. 1ess1ve. ~Cela déloge la crasse accumulée et ne·ttoie 
1 int.érieur du ta:mbour. 

Quel peti garçon n a jamais aissé dans la poche d 'un vètement 
une bonne surpnse sous ta forme de bo bons o de chewing.gums? 
La procha 1ne fois que cela vou arrive , pren~ez du b~carbonate de 
soude~ e·t un obje e·n plas, ique pour décolle délica.te1me1nt les 
r·és dus qui son restés ~dans la machi ·e à tla·ver. FaHes un~e pâ e 
~avec laq elle vous f ottez les zones concernées. a te· dez 
11 o~ minutes ~e éliminez en gr a a 1. 

Si quel~q un de la a ille est allerg• ue à la lessav ce a ns 
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produits sont très agressifs), essayez de remplacer celle-ci par du 
bicarbonate de soude. Cela est particulièrement important pour la 
literie des personnes allergiques. 

Le chlore des piscines peut être agressif pour les maillots de bain. 
Rincez ceux-ci avec de l'eau tiède additionnée d'un peu de 
bicarbonate de soude avant de les mettre en machine. 

Des résidus d'amidon sur votre fer à repasser? Faites une pâte de 
bicarbonate de soude et appliquez sur la semelle du fer froid en 
frottant avec un chiffon doux. Utilisez un coton tige trempé dans la 
pâte pour nettoyer les trous. 

Si vous avez des paniers à linge sale dans les chambres, ajoutez 
du bicarbonate de soude tous les jours pour empêcher les odeurs 
de se développer. (Particulièrement efficace dans les chambres 
d'adolescents 1) 

Après des vacances au ski, faites tremper les bonnets en laine et 
les passe-montagne dans un mélange léger d'eau tiède et de 
bicarbonate de soude avant de les mettre de côté pour l'année 
suivante. 

• 
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ona , d - o~ud · 
d ~ . la mai o 

D d i , plu n 
Le ign1es e les brosses a c eveux 
e · c assés pa1r le résid ~ s de laq e 
apprécieron u bon ain da1ns ~de eau 

brulan~te additio né~e d 1 t de verre de bicarbona~~ e de soude. 
Fro, ez·les lbrieveme avec une bros e à ents de que 1 e~au a 
refroidi e~ ils seront co me neufs. 

ettoyez votre salle de bain~s ~avec u e éponge humide imp égnée 
de b,icarbonale de soude : lavabo.- baig oire carre~a. X- eceveur de 
douche, etc .. Vous se e~z iimpre,ss~ionn p~ar la saleté et· les résidus 
qui s enlèven~ tous seuls. 

e trous d·évacuation resteront propres et débouc és si vous 
y mettez c aque semai e 4 cuiller~ées à sou ede b~carbonate de 
soude. 'Versez de re~au c aude pour aire desce ·dre la poudre. 

Le 'bicarbonate de so de rempllace a merv,eine e de if1r·~ce . 
. Mais si vous n•'en aimez pas le ,go~ ou tenez a fl~uor da s vo re 
d~entifrice essayez ceci ; aites tremper· votre brosse à dents d~ans 

de 1 eau addi ion née de bicarbona e de soude pendan la nuit1t To s 
les m~atins vous aurez ne bro s.e a den· s ét· ce ante de propr~e é 
e· 11es b1ienfai ·s du1 bica~rbon~a e de soude en pr~me .. 

Fa· es tremper le r·, eau de douche dans d,e 1 ea _ 1 avec du 
bicarbonate d 1e soude po r le ne loyer. Cela éli~mi e rap~deme les 
rés dus de savo . do ne un bo co ··p de propreté a : "dea . 

N'ettoye~z les surfaces ~en marbre de~ vo r,e salle de bains avec 
3 cuilllerées a soupe de icarbo~ a e de soude dil ées dans 1 litre 
d eau ti de Laissez ag•r q elques i'nS ~ants puis rincez . 

S.aupoud ez votre bai,gnoire de bicarbona e de soude une fois par 
semaine pour évi_- er le ·~ ac es~ E suy,ez avec un ch ir on trempé~ 

dla,n~s u VInaigre -lanc .. Ri cez soig eusemen la aignoire pour ne 
pas laisser une pa inoire au prochai,n u ·rsateu 

Dan q ~ el état es vo re po me de doue e~ ? R~endez-lu so 
brillant grace à ce truc : ~ e ez n de- i ver e de bica onate de 
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soude dans un grand sac congélation en plastique, versez un demi 
verre de vinaigre et attachez le sac autour de la pomme de douche 
à l'aide d'un élastique. L'action effervescente va éliminer les traces 
et rendre la pomme de douche étincelante de propreté. 

Faites quelque chose pour votre receveur de douche. Gardez dans 
la salle de bain un vieux flacon de talc rempli de bicarbonate de 
soude et saupoudrez dans votre douche tous les 2 ou 3 jours. 
Rincez abondamment. Une fois par semaine, frottez légèrement 
avec une éponge imprégnée de bicarbonate de soude et votre 
douche restera nette, sans résidus de savon, et sentira bon le 
propre. 

Nettoyez les portes de votre douche avec une pulvérisation de 
vinaigre suivie d'un coup de chiffon humide avec du bicarbonate de 
soude. Rincez bien et séchez soigneusement. 

Mettez un verre de bicarbonate de soude dans la cuvette des 
toilettes une fois par mois. Laissez agir pendant une nuit avant de 
tirer la chasse et vous serez stupéfait de la fraîcheur et de la 
propreté de vos toilettes. 

Préparez une composition odorante efficace pour vos toilet1es en 
mélangeant votre pot-pourri préféré avec un demi verre de 
bicarbonate de soude. Placez le tout dans une soucoupe 
décorative que vous poserez sur une étagère ou un rebord. 
Vous pouvez également utiliser des sels de bain parfumés. 

Débarrassez-vous des traces de calcaires autour des robinets et 
du lavabo avec un mélange de dentifrice et de bicarbonate de 
soude. Frottez avec une vieille brosse à dents et rincez à l'eau 
tiède. 

Les vieilles baignoires en porcelaine peuvent être horribles 
lorsqu'elles sont pleines de taches d'eau minérale, de résidus de • 
savon et de rayures. Redonnez-leur une nouvelle vie avec un 
mélange de bicarbonate de soude et d 'eau oxygénée. Faites une 
pâte bien épaisse et appliquez en couche généreuse. Laissez agir 
pendant une nuit et frottez avec une éponge le lendemain matin. 
Mettez des gants en caoutchouc pour protéger vos mains. 
Vous serez épaté par le résultat ! 
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En cas, d rgence le bicarbona ~e 

de so ~de pe 1 é ei dre le leu sur 
es vê ~erne fe · ence, le boi 
les cui ,s e les api~s . Savoi où ro ver 
une bo• e apide ent dis,ponible 
es1 pri~mord· a pour ou le - membres 

~de la ·famille ais estez a·~sonnab e : ap1pele.z les pompi~ers 

s il y a plus d une pet· e lamme. 

Lavez vos s ores vén · iens dans la baigno re ~pleine d e~au tiède 
avec un verre~ de b•carbo~na.te~ de soude. Il su it de .les laisser 
't·remper penda , t une demie-heure avan de es, frrotter avec une 
~brosse d~ouce. Rincez· les dia s la baignoi e pleine d~ ea, 1ède e·t 
suspe d~ez-les pour es. a·re séche1r. 

Si les enfan· s on·t re versé de 1 encre ou de· l:a pein~ture sur un sol 
en linoléum appl~iq ez ne p -te sèche de bicarbona e de soude 
sur la ache· ,avant de ne oyer avec u_ c iffon humid~e . Laisse.z agir· 
la pâte~ pendant env1 o · 1 0 minutes. 

Eli'minez la mauvaise odeu'r' des cendr·ers avec du bicarbonate de 
soude et de 1 e·au.. Saupoudrez u pe de icarbona e de· so~ude 

sec dans l·es ce driers pour emlpêcher la cendre de brûler et pour 
a én1uer 1 odeur. 

s· vo re argen~ e ie ~est eme essayez oe 11 c., P acez une fe ille 
d ~aluminium dans l '~évier pose,z les obje s en argenr . ~et saupoudrez 
généreusement de bic rbonate de soude~ Recouvrez d ~ea . très 
chaude et c-ontrolez au bo~u de 5 min es .. Conr·nuez à vér~ife~r 

·to~utes le,s 2 min~ _ t~es env~iron jusqu à c·e q~ue 11 arge 1 soit d un 
brilla t sa s aisan - puis rinc z i.m1média, em~en ,Fro ez av~ec n 
chifto~n doux et votr~e argen· er·e sera comme neuvet 

Rallongez la d ré de vie de v~os perle .. Sa poudre~ -les ·de 
icarbona.te de soude et ottez··tes avec un ch·: on doux h~umid~ 1ié., 

Pour nettoyer e douceur les bijoux fantai ie es ayez .avec un bol 
remplli d ea.u ·ede et de~ bicarbona_e de oude. Laissez tre pe les 
b1j1oux penda un mom ~ puis fro _ e~z les d hcatemen, a l'aide 
d un brosse à de ts sou~pl'e. Ri cez oig e semen·t. 
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Enlevez les taches de pluie des écrans de porte et des fenêtres en 
aluminium avec une brosse douce et un mélange de bicarbonate 
de soude et d 'eau tiède. 

Les portes et les cloisons en bois peuvent être nettoyées avec 
le mélange suivant : 
1 /4 de verre de bicarbonate de soude 
1 /2 verre de vinaigre blanc 
4 litres d'eau tiède 
Appliquez le mélange à l'aide d'un chiffon humide, en frottant 
doucement les taches, et laissez agir pendant 5 minutes. 
Essuyez avec un chiffon sec et propre. 

Traitez les écrous et les boulons rouillés en les faisant tremper 
dans un mélange de bicarbonate de soude et de vinaigre. 
Mettez les objets dans un bol et recouvrez-les de bicarbonate de 
soude, puis versez du vinaigre dans le bol. Une fois que le 
pétillement (et donc la neutralisation) est terminé, frottez-les avec 
une brosse à dents. 

Pour les écrous et les boulons déjà en place. saupoudrez-les de 
bicarbonate de soude et vaporisez du vinaigre. 

Si vous stockez de grands manteaux ou des costumes dans un sac 
à vêtements, saupoudrez un peu de bicarbonate de soude au fond 
de celui-ci. Il absorbera les odeurs de renfermé des vêtements mis 
de côté pour la saison suivante. 

Si vous avez utilisé des boules de naphtaline, il va falloir vous 
débarrasser de l'odeur 1 Mettez deux boites de bicarbonate 
ouvertes dans la penderie ou l'endroit que vous voulez 
désodoriser, pendant le plus longtemps possible. 

Si le sac de sport de votre enfant sent mauvais, saupoudrez-le de 
bicarbonate de soude après l'avoir vidé. Une fois par mois. mettez 

• 
1/2 verre de bicarbonate de soude à l'intérieur, secouez bien et 
laissez agir une nuit. Il suffit de vider le sac dans le jardin le 
lendemain pour avoir un sac de gym tout propre qui ne sent pas la 
sueur. 

Vous n'utilisez (malheureusement) vos sacs de voyages et valises 
qu'une fois par an. alors saupoudrez du bicarbonate de soude à 
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1 intér1 -ur el range ·1 s co me d a i de. Cela les déb rassera 
des odeurs de r ermé qu i au.raaen ccumulé pe dan l'année. 

-

_ e ez n,e bonne ose de bicarbo ate, d soude dans vos 
~chaussu es de s i avan de es rang r ,jusq ''à 1 hive prochain. 

Tuez es puces . élan ez de~ x pa s é ales de sel de able et de 
bicarbo ·a e de soude ~e saupoudrez les tapi , mo e e's. Vou, 
d~eve,z, bien fa,ire péné e~r la -ix u1 e dan 1 ap1s, soi en ~marchan 

lourdemen, sur la zone sa poudré~e~ oi en a a · le tapis avec 
une raque~ ,e ou un obje si •laire·. Fai es c-ela jutsqu à ce que la 
poudre ne se vo1~e p,lu . Lais e,z re,poser pe1 da une u~ tt. Passez 
1 asp•ra1,eur avec soe 1 e plusieurs fo~i . To -es les p ces adultes 
devraien_ mourir ou ê r~e~ trop asso· ée po , r se reproduire. Cette 
mé hode respec e pus 1 environ ement ~et elle est mo·ns 
dangereuse pour es enfants ~que les produits, c imiq~ues q~ue 

contie~nnen les a t·-puces ac etés dans le commerce. Mais vous 
~devez le faire ,au mo,ins trois OIS en ne semaine pour vraime 
uer les puces 

Avant de poser ne ouvelle, moque e- saupoudre,z 
so1gne,useme t la zo~ne -e~ bicarbona e· de so de. Ce sera utile par 
la su le a plusieurs ~égar s~ : ode~urst, puces , mi ,es e 'C. 

Pour garder des tap·s e oque es propres oute 1 année 
m1 lange~z pour moi ié~ du bicarbona e de~ so de e de la, farine ~de 

mais. et versez 12 ~gou e de votre uile essen ie e favorite. 
~Me ez ce mé~la ge da , s un saupoudroir et dispersez s~ur vo 
:sols une fois par mois p is passez l ~aspir,ateur, normalem~e~n't. 

Cela désodo ise~ - e oie et rafraich· · 

Une petite qua~ ... é de bicarbonate de so de avec de la Super 
Glue~ perme d Obtenir u pale pour remp ir les ures ainsi qu un , 
col exœll - le pour le ba sa ~ pour d omb-eux obje s ~porcelaine . 

La poussiere e _ a · ·par le plastiqu~e d équipe nts électriques. 
Saupo drez du bicarbonate ete soude , r un chiffo humide et essuyez 
dé ica emen a zone. 

Utilisez, d ·carbon a e soude c n..,..ue f -· s q vo s 
drapst 111 suffit de saupoudlrer 1 égère le m~at - la po 
~odeu; - de f e 1 è .. 
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Les alèses en plastique peuvent provoquer des odeurs de 
renfermé. Saupoudrez de bicarbonate de soude lorsque vous 
changez la literie une fois sur deux afin d'at1énuer les odeurs. 

Lorsque vous changez les taies d 'oreillers, saupoudrez un peu de 
bicarbonate de soude dans la nouvelle taie. Prévient les odeurs et 
favorise le net1oyage par la suite. 

Ne passez pas un temps fou à nettoyer en pleine nuit le lit de votre 
enfant qui a fait pipi au lit. Saupoudrez un bon coup de bicarbonate 
de soude sur les draps après les avoir enlevés pour neutraliser 
l'acidité de l'urine et absorber l'odeur. Saupoudrez également 
le matelas et laissez ainsi jusqu 'au matin. Vous passerez alors 
l'aspirateur sur le matelas pour enlever l'excès de bicarbonate 
de soude. 

Les petits accidents sont quotidiens avec Bébé. Préparez une 
solution de bicarbonate de soude et d'eau pour moitié et gardez-la 
dans une petite bouteille à boire. Lorsque bébé vomit sur les 
vêtements, aspergez ceux-ci de ce mélange en exerçant une 
ou deux pressions sur la bouteille. Cela va neutraliser l'acidité 
et contenir la tache jusqu'à ce que vous mettiez les vêtements 
au lavage. 

Vous avez laissé tomber votre livre dans le bain? Utilisez du 
bicarbonate de soude pour l 'aider à sécher et prévenir la 
moisissure. Saupoudrez les pages et laissez sécher un moment. 
lorsqu'il est à peu près sec, secouez-le pour enlever la poudre, et 
posez un poids dessus pour qu'il finisse de sécher et retrouve sa 
forme initiale. Lorsqu'il est bien sec, vous pouvez le saupoudrer 
encore de bicarbonate de soude pour le débarrasser de 
l'éventuelle moisissure qui aurait pu se former, puis le met1re au 
soleil. 

Le bicarbonate de soude peut servir d'assainissant pour votre 
• 

armoire ou vos tiroirs. Mettez-en dans un sachet que vous 
laisserez dans les tiroirs ou les autres espaces fermés exposés aux 
odeurs de moisi. 

Peut-être préférerez-vous apporter une touche parfumée à ces 
tiroirs ou dans les chambres. Mettez du bicarbonate de soude dans 
un bol, ajoutez 1 à 2 gouttes d 'huile essentielle parfumée (achetée 
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da s · impo e quel · agasin -e prod i, n.a .u,rel ), pu·s - ~élangez 

en ul1hsan le do d. e c i 1 r po r b. - épa i . ,Me ez l1e mélange 

da s des sach~ets conte · i1onnés av d vieil, es. c au se -es. Vou 
comb·nerez le ~par1 - · n po pourri e· 1 rac ·io d · b·carbona e de 
so - e. 

On di q e saupoud er ri~n·térieur d rap de b·c rbona· e de 
soude a van _ le coucher a u efte ra fra c 1 san lo des -ui s 
chaudes. Es ayez vo s serez peut-. tre a . ré blem.en surpris '. 

Des prob~ em~es de moisiss re sur 1 s plan es ? Me ·ez 1 cuil erée 
à soupe de bica o .ate de soude dans. 3 5 li res ·eau brûlan e .. 
Méla gez pour dissou re e éla ger la poudre~. Me ·- ~ez-en da 
un vapori a eu~r et p lvérisez sur la mo1sissure~ Vo1us, pour ez 
enlever les 1résid s de pou re par la ·sui e e les essuy nt avec un 
chiffon~ . 

Les joue s et animaux en pe uche ne survivront pas a un la.vage~ 

agre sif alors faites l.eur u ne _o~yage de pri temps e les 
saupoudlrant ~d,e bicarbonat , de SO'Ud'e .. Laisse.z agir pe~ndant u,ne 
nuit puis brossez-les o , seco ez-les pour enl1ever 1 exces de 
poudre avant de les re dre a ~le~ur heu eux prop~rietaire. 

Vos enfan1 s ne so as parf.ai s ? . . . Ils e s~o pas du genre 
a lais·ser moisi leurs servie es h . , · d~es e le rs mali ots mo illés 
dan le sac ? Mais s11 cel,a arrive il s, ff1 de les sa~ poudre'r de 
bicarbonate de soude e de les ~laisser ai1 si Jusqu a la prochaa e 
less,iv·e. Ava.nt de ave t reme· ez du. bicarbona ede, sou~de~ s.ur· ~es 

ac e~s de mois11 et .a' es mous er avec n peu de vina1g1re 
égal,eme~nt. Lavez nor alement une ~ois la réaction~ erminée . 

Chaque année avant 1 hiv r donnez à voire cheminée un bon coup 
d propreté .avec un mé·lange de b·carbonate de soude et d eau. 
Elle sera belle et v~ous évi erez ai SI que a s i1e 1ne prenne feu dans 
le co:n~duit . 

Vous mettez les cou ertures e . dess s de lit au placard aux 
changemen s e saiso ? S upo drez une bonn~e· dose~ de 
bicarbonal.e de oude~ ~enlr le 11is. oub1iez pas de ie les 
sec-ouer 11or que vous~ e récupé·rez 1 ive · pr~ocha1n ~~ 

3 



• 

après l'été, saupoudrez du bicarbonate de soude entre les plis et 
laissez reposer pendant 4 heures avant de les secouer 
vigoureusement à l'extérieur. 

Lorsque vous peignez une chambre ou vernissez un meuble, 
laissez une boîte de bicarbonate de soude ouverte dans la pièce 
pendant toute la nuit pour absorber la forte odeur. 

Débarrassez-vous de l 'odeur forte des nappes en plastique en 
mettant du bicarbonate de soude entre chaque pli lorsque vous les 
rangez. 

Avant d'utiliser une nappe en plastique. frottez-la avec de l'eau et 
du bicarbonate de soude. Si vous avez le temps, faites-la tremper 
dans un mélange de bicarbonate de soude et d'eau tiède. Cela va 
réduire cette odeur de " nappe qui sort du placard .. !! 

Utilisez du bicarbonate de soude dans les sous-sols fermés et peu 
fréquentés. Videz le contenu d 'une boîte dans un carton 
à chaussures. mélangez avec la même quantité de borax, percez 
quelques trous dans le carton et placez-la dans un coin. Cela lutte 
contre l'humidité et enlève l 'odeur de renfermé. 

Nettoyer un sous-sol qui sent le moisi n'est pas une partie de 
plaisir. Débarrassez-vous de l'odeur en trempant un mouchoir dans 
de l'eau additionnée de bicarbonate de soude , essorez-le et 
attachez-le pour vous couvrir le nez et la bouche. Il va filtrer la 
poussière et vous protéger de l'odeur . 

• 
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p r 1 

Vo· re~ argent rie a be oi ~ d ~n pe ·~t coup de 
il a ~ av an l' a vée des in vi és ? Essayez 

ce .e solu .io exp e.ss : mettez du 
bicarbonate de so~ de sec su un chiffon 
umide. Fro ·ez., rincez puis sée ez .. 

Recouvrez vo·s bijo~ux en arge fir avec du icarbonale de sou e. 
Frottez avec les doig ·s ~our u linge doux en coton .. 

Si vo re a ganter e e·s teme et que vo s dispo.sez d un peu de 
te~mps~ essayez ce e astuce facile : éla1lez une feuille d aluminium 
dans vo re é·vier di~spo·sez voire arg t rie dessus el saupoudrez 
généreuseme · de b1car onat.e de soude Recouvrez d eau 
brula,nte et contrôlez au bou de 5 mi tes.. Con ·nuez à vérif1er 
tou es les 2 minur e·s enviro jusqu à obteni,r le br~llan·t qui vous 
plait .Puis rincez im~méd· a·tement Essuryez avec 'U ch~ ·on doux et 
vo'tre argenter~e· .aura 1 écla d neuf. ~~ u ilisez pas oe e mé·thode 
si une partie de vo ~re argenter·e ~est ~coll e. 

Un a ur re rem · de rapide co •s ~e à sa pou rer une pomme de 
terre crue de bicarbonate~ de soudee à fro· ~ er les surface.s planes 
des grosses pièces d ar·genter~ie. 

Cela e.st valable également pour les bijo x en or. Recouvrez les 
bijoux de b·.carbona e de soude et versez d 'V naig e par-dessus. 
R1nce~z. A ne pas f.aire sur de.s pierres précieuses o~u des perles. 

Frottez 1· inox et le chro e avec u~n chi o hu ide et du 
bicarbona:te~ de soude pou les fa·re rller~ R·1ncez puis séch~ez. 

Sur 1 inox 1 frottez dans le sens du grain .. 

Nettoyez le pl.as ique la porcelaine et le verre avec ~du bicarbona e 
de soude sur un c, ~ ff,on, humide A ncez e séchez . 

En d~éplaçan~t ~des me ble ~ on e retfo e pa ois ,avec. d affreuses 
taches de rou,· le sur le sol e linoléum. Préparez une pâte à base 
de bicarbonate de soude et d eau. · pliq ez-la sur la tache qui 
vous déra ge (testez d•abord la ésis a ce de la couleur ~ur une 
partie c c ée s1 pos ible et a endez 15 m•nutes. 
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Essuyez, recommencez si nécessaire, en laissant la pâte agir plus 
longtemps jusqu'à ce que la tache disparaisse. 

Traitez une marque laissée par un objet chaud sur un meuble en 
bois avec un mélange moitié bicarbonate de soude moitié 
dentifrice. Frottez légèrement dans un mouvement circulaire avec 
un chiffon doux, et après avoir rincé. utilisez votre produit habituel 
pour le bois. 

Pour restaurer un meuble en bois qui porte les marques du temps, 
essayez ceci (faites d'abord un essai sur une partie cachée pour 
être sûr du résultat). Dans un grand bol, mélangez 1/2 verre de 
vinaigre, 114 verre de bicarbonate de soude et 4 litres d'eau. 
Si le bois est vraiment sale avec des traces de nicotine, de graisse 
ou pire encore, ajoutez un verre d'ammoniaque. N'aspergez pas 
directement le bois, il s'agit juste de le trotter délicatement. puis de 1 

laisser agir pendant 15 minutes. Essuyez avec un chiffon sec. 

Les petits accidents sont quotidiens avec Bébé. Préparez une 
solution de bicarbonate de soude et d'eau pour moitié 
et conservez-la dans une petite bouteille à boire. Lorsque bébé 
vomit sur les vêtements, aspergez ceux-ci de ce mélange en 
exerçant une ou deux pressions sur la bouteille. Cela va neutraliser 
l'acidité et contenir la tache jusqu'à ce que vous mettiez les 
vêtements à laver. 

Utilisez du bicarbonate de soude avec une petite brosse pour 
frotter et nettoyer les sacs en toile. S'ils sont très sales, faites une 
pâte, frottez et laissez agir avant de brosser. Enlevez les résidus 
à l'aide d'un chiffon humide. 

Enlevez la saleté et la grêÙSSe des lunettes de soleil ou de vue en 
trempant vos doigts mouillés dans un récipient contenant du 
bicarbonate de soude et en trottant sotgneusement les deux faces des 
verres. Rincez et essuyez avec un chiffon doux et propre . 

• 
Si vous utilisez une Shampouineuse pour moqu~tte et que vous 
redoutez les produits agressifs, essayez ce truc. Saupoudrez la 
moquette avec une bonne quantité de bicarbonate de soude. Réduisez 
la quantité de shampoing d'un tiers environ. Sur les zones à passage 
intensif. saupoudrez encore plus et vous pouvez même frotter pour faire 
pénétrer la poudre avant d'utiliser la machine. 
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Sa,upoud ez votre moq e de bic rbo -a e de -ou e avant de 
passer 1 aspira· eur pour éh i er les ode1 de, nourri ure et 
d animaux. Po r les ode . rs ·one ais ez a • i toul~ la ui . 

Pour ne· oyer les évacuations~ me~ ez e viron un de - i ver·e de 
bic·a bonate d · soude dan~s, le rou d êvac ,a io _ e ajou ez un demi' 
verre de vinaigre~ . Laissez agir 0 m'i _ les e ve:rsez de~ 1 eau 
ou.illante~ Cela es pa_ icullie ·amen efficace dans. la douche pour 

vous débarrasse,r des 1résidus de savon et de s am· oi -g .. 

Si vous avez des, boulons de porte· des poignées de fenêtres et 
des omeme~n sen cuivre,, saupoudrez ~du bicarbona ede soude sur 
un chiffon humide et fro ·ez. 1 ~1 laudr·a peut-êt)re ess1uy~er par la sui .e 
avec un chiff:on, doux e · sec. 

Si vous avez des rideaux de do.uche so pies qui deviennen un peu 
gras a 1 usage , essayez de lies. laver en mach·ne sur un 
pr·ogramme d~oux avec envifon n demi verre de bicarbonate de 
soude. 

S.i vous avez érité de pe ·· s o Jets en ivoir·e vo s savez qu i s 
jaunissen,t avec 11•âge. Vous ne les ramè·n~erez pas a leur couleur 
d~or~g1ine mais vous po vez tes rénov~er avec d bicarbonate de 
soude .• une brosse à denis souple et. de ·eau chaude. 

S~auvez votre vieil é· _ ier en porcelaine 1 n vo s faudra du 
bicarbonate de sou~de e d~e 1 eau de javel po . r ce t.r,avail m,ais l~e 

résuhat en va · la pe1 e . Il sutt· . de saupoudr~e.r tout le fond ·de 
l'évi~er- (ou partout où vous voulez concen rer ~1 ac-1on b anchissan e) 
d-asperger d eau de jav~et de· laisser agir puis ~d essuyer· 
Le bicarbonate de soude abso - e r·eau ~de javel et 1•empêche d ê~ ,re 
éva~cuée .. 1Pour faciri er 11 aspersion de la .i~avell ,menez··la ~dan:s, un 
pulvérisa eur. Fat es b.· na en~tion de ne pa ,le lais er a la porl.ée 
d~es enf·anls . P~our ob·te 1r un résu1lt'at uni orme saupoudrez tout 
1•évier de bica1rbonate de soude el vaporisez part.out e~n ins·istant 
simplemen't sur les endro~· s à iprob!l me. 

Pour u ne oyage rap 'de des accessoires de la salle de bai s 
metle·z du1 bicarbo a.te de so~ude sur une éponge h mide, pou1r 
élim1iner les ·rache d eau sur le ·_ ro:b1in~etsi Valporisez de l~ea,u de 
javel dans le~ WC sa - oudrez ~de~ bicarbo a ·,e de soude frotte~z 

comme d habi _ude. ~. é1ince·lant de pr·op:re:té. 
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Débarrassez les fenêtres de toute la saleté de l'hiver. Prenez un 
chiffon humide trempé dans le bicarbonate de soude pour frotter 
les fenêtres. Epongez avec un chiffon trempé dans du vinaigre. 

Oh oh. Qu'a fait votre enfant de 2 ans du marqueur indélébile ? 
Si c 'est sur la surface émaillée ou métallique d'un réfrigérateur. 
d 'une machine à laver, d'un lave-vaisselle, etc. le bicarbonate de 
soude peut vous aider. Fait es un mélange avec 1 dose de 
bicarbonate de soude pour 3 doses d 'eau et appliquez à l'aide 
d 'une éponge. L'action légèrement abrasive va protéger la surface 
de l'appareil , tout en agissant sur l'encre. Bien évidemment, plus 
vous agissez vite mieux c'est ! 

Si les petits ont utilisé du crayon au lieu de la craie sur leur tableau. 
vous pouvez le nettoyer avec du bicarbonate de soude et de J'eau 
brûlante pour qu'il soit comme neuf. Il vous faudra essuyer 
l 'excédent à l'aide d 'un chiffon doux et sec par la suite, mais ça 
vaut mieux que de racheter un tableau neuf ! 

Le crayon étant une substance grasse, les qualités émulsionnantes 
du bicarbonate de soude sont parfaites pour les oeuvres d'art qui 
ornent vos murs à hauteur d 'enfant ! Mouillez une éponge et 
saupoudrez du bicarbonate de soude sur la zone ou directement 
sur l'éponge. et frottez délicatement les traces de crayon. 
Essuyez l'excès de bicarbonate de soude et vos murs reviendront 
à leur état initial. 

Les vases peuvent devenir glissants et gluants, surtout les plus 
étroits dans lesquels la brosse de cuisine ne rentre pas. 
Remplissez le vase à moitié avec de l'eau et du vinaigre dose pour 
dose. Ajoutez du bicarbonate de soude et constatez son action 
effervescente et nettoyante. Laissez agir un moment et rincez. 
Si un deuxième nettoyage est nécessaire, remplissez de 
bicarbonate de soude et d'eau brûlante et laissez agir pendant une 
nuit. Le lendemain, vid'ez et reprenez à l 'étape 1 . 

Prolongez la vie des fleurs coupées. Mettez 1/4 de cuillerée à café 
de bicarbonate de soude dans l'eau lorsque vous remplissez 
le vase. 
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Si vous avez laissé une couvert re. un drap un sac de couc -age 
ou autre prendre 1 humidi. e et la moisissure vous po vez peul être 
reparer les dégâts avec · n melange de b'·ca. bona. e de soude e· 
dea · iède .. Prenez la pl s grande bassine que· vo·us pourrez 
t ouver préparez u - mélange de bicarbo a e de soude e · d eau 
· iede (soyez généreux avec le bicarbonate de so de) e faites 
· remper 1 objet en le pressant bien avec les mai s . . Ajou ez ensui e 

n li re de vinaigre e laissez agir. Si cela rentre dans la machine a 
lave:r tan m•eux. Sinon ri cez bie a a main . 

• 

Vous avez renverse du lait dans la voiture e ça vous donne e vie 
de pleurer mais le bicarbo ate de so de peut vous sauver la mise 

Saupoudrez abondamment la zone dès que vo · s arrivez à la 
maison et laissez sécher ava t de passe ; aspirateur. Peu -etre 
devrez··vous renouveler 1 opéra ion sur la z·one seche pour élimi.ner 
'les derniers relents mais ça vaut la peine de dépenser une ou 
deux boites de bicarbonate de soude . 

n a o dou· fait mai o 
Versez environ 1/4 de verre de bicarbona e de soude dans un bol ~ 
e ·. ajoute.z suffisammen · de savon liquide pour t:ous usages de ~ 

façon à obtenir la cons stance d un glaçage. Dans un magasin de 
santé natu elle vous trouverez bien un bo savon sans produits 
chimiques nocifs. lransvase.z dans une bo1 e herméfque pour 
éviter le durcissement et utilisez quand vous en avez besoin. ~ 
Il vous fa dra peut-être rajout:er· du savo Uqu· e de temps en . 
temps e . mélanger mais vous aurez là un tres bon savon non 
toxique pour la ma.ison. 

Identifiez les couleurs résistantes . Avant de ne·. oyer une moque e · 
ou une tapisserie avec du bicarbonate de soude faites un essai sur 
une .zone ca.chée. la. proportion idéale est e. viron ·ne cuillerée 
a soupe pour un ver e d'eau. lmprég ez la · ache avec ce mélange 
et laissez. secher avant de passer 1 aspira eu . 

Ne mett.ez pas vos enfa . ts en contact avec des produits agressi s 
. Mettez environ 4 cui'llerées à soupe de bicarbonate de soude 
dans 1 litre d eau tiède et vous avez une solution dans la.quel e 
vous pourre·z tremper tes jouets en plastique Fro,·-ez·les bie · à la 
main et rincez à t eau du robinet. Convient pa iculièrement pour 
les objets que les tous petits me · ·en à la bouche. 
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Des jeux pour les enfants 
• 

Faites de la pâte à modeler avec du 
bicarbonate de soude. Mélangez 1 verre 
1/4 d'eau. 2 verres de bicarbonate de 
soude, 1 verre de farine de maïs et 1 
cuiller à soupe d'huile d'olive. Ajoutez le 
colorant alimentaire de votre choix et 

faites chauffer au micro·ondes pendant 1 minute à puissance 
maximale. Mélangez et remettez 1 minute au micro·ondes. Laissez 
refroidir et malaxez, puis placez au réfrigérateur dans une boite 
hermétique. Elle va durer pendant environ 1 semaine et les enfants 
seront enchantés ! 

Une distraction à prix modique ! Faites un volcan qui bouillonne et 
qui crache dans le bac à sable des enfants. Placez dans le sable 
une boite en carton remplie à moitié de bicarbonate de soude 
mélangé avec une bonne dose de colorant alimentaire. 
Laissez les enfants garnir ses contours de sable humide afin de 
façonner la forme d'un volcan. Oonnez·leur une demie bouteille de 
vinaigre à verser à l'intérieur. Pour avoir encore plus de mousse, 
ajoutez du savon liquide au mélange. 

Un jeu bon marché pour occuper les enfants par un après·midi de 
pluie ... et ils vous aideront à nettoyer par la même occasion ! 
Faites-leur découper des pochoirs amusants en forme de père 
Noêl, de fées. etc. et les disposer partout sur la moquette. 
Maintenant place à l'amusement. .. vous verrez leur excitation 
lorsque vous allez leur permettre d'envoyer du bicarbonate de 
soude sur les pochoirs pour faire apparaître des formes sur la 
moquette. Il suffira simplement de passer l'aspirateur et votre 
moquette sera propre et désodorisée. 

Pourquoi ne pas faire des pochoirs en forme de lettres de 
l'alphabet et dire aux Mfants d 'écrire des mots en saupoudrant le 
bicarbonate de soude ? Encore un super nettoyage de moquette et 
un jeu éducatif passionnant en perspective! . 

Un jeu de ballons! Prenez de beaux ballons et un entonnoir qui 
peut loger dans l'orifice des ballons. A l'aide de l'entonnoir versez 
environ 2 cuillers à café de bicarbonate de soude dans le ballon 
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dégo · fié Laissez 1 enlo · noir e place et versez autan . de vinaigre que 
possibe. E' irez rap· e - le ballon e te· e.z le e · attac an . 
La réaction chimique va le faire gonf r. la réactio e ·. ervesœnte qui se 
produit entre · · vinajg,re e · le bicarbona e soude p odu · en elfe . d: 
dioxyde de carbone. 

Des pates sauteuses . Il vous faut un grand vase · veff assez d-·ea 
pour le· remplir presque e ière, ent 1/4 verre de v;-aigre. 3 cuillers a 
soupe de bicarbo ate de soude et es pa.tes alimentaires c es. 
n de mélanger tous les ingrédien da s le vase e · de que la 
mixture bouillonne et fait. de la mousse jetez·.Y les pâtes. Elles vo 
d ·aoo d couler e puis remonter car avec la réa -ion ch.· ique ·les bulles 
s'accrochent aux pâtes. E.lles flottent à la surlace e, cou-. t a nouveau 
lorsque les bulles de dissipent à la surtace. Fascinant . 

Jeu de chasse-neige Videz une boite de bicarbonate de soude· sur une 
feuille de papier cuisson que vous aurez étalé sur la labie de la cuisine. 
Laissez les enfants y faire rouler leurs chasse-neige et autres véhicules 
de travaux. Ils vont adorer ça et leurs jouets en sortiront plus propres 
(il suffit de les ·ncer a 1 eau et de les laire sédher· . En plus s 1ls ont mis 
du bicarbonate de soude partout ce sera 1 occasion de donner un coup 
de nettoyage a la table e .. au sol qui en o certaine nt besoin • 

Avant de· ranger les jo e s d'exténeur e plastique des enfan · s les 
piscines et autres objets à go. _ 1er: saupoud ez ceux-ci de bicarbonate 
de soude pour prévenir la formation d .s odeurs de plastique et. de 
renfermé en attendan · 1 été suivant. 

Nettoyez les poupées préférées les animaux e peluche et les oursons 
qui ne peuven · pas se laver en les plaçant dans un sac en plastique 
avec 1/2 verre de bicarbonate de soude·. Secouez vigoureusemen 
laiSSez· agir 15 minutes puis aspirez les résidus. Le bicarbonate de 
soude va attire · une bonne partie de la saJeté et le lait de brosser ou 
d'asp·rer va déloger celle-ci . 

Utilisez du bicarbonate de soude si votre· e .fant ·fait pipi au lit 
Saupo drez immédiat.ement sur les draps pour ne · rahser l'acidité et 
absorber lbde r en anendant la lessive du lerldeméUn. Saupoudrez 
également le matelas pour absorber l'h . · dité et désodoriser. Passez 
1 aspirateur le lendemain. Si votre enfant a rop serré ses lacets 
essayez de saupoudrer le nœ.ad bicarbona.te de soude. Ce a pe 
1 aider .· gfsser un peu. 
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Le bicarbonate de soude 
et les animaux de la maison 

Le bicarbonate de soude absorbe les 
odeurs de la litière du chat. Recouvrez Je 
fond du bac à litière avec le contenu d'une 

boite de bicarbonate de soude. Ajoutez une couche de litière par· 
dessus. Les litières très chères contiennent un agent destructeur 
d'odeurs que le bicarbonate de soude peut remplacer. Alors 
achetez la litière la moins chère et faites des économies ! Le bac 
est plus facile à nettoyer et ça ne sent presque pas. 

Pour nettoyer Je bac à litière de votre chat, remplissez-le à moitié 
d•eau tiède et ajoutez 1 verre de vinaigre. Laissez tremper 
10 minutes. Videz l'eau et saupoudrez de bicarbonate de 
soude, puis frottez avec une serviette en papier froissée. 
Rincez et essuyez avec une autre serviette en papier. 

Saupoudrez la litière du chat tous les jours avec du bicarbonate de 
soude pour prévenir les odeurs. 

Les puces sont des nuisibles, alors rendez-leur la vie difficile et 
facilitez celle de vos animaux. Saupoudrez votre chien de 
bicarbonate de soude (bonne chance pour le chat) plusieurs 
heures avant le bain. Cela va tuer un grand nombre de puces et 
supprimer l'odeur de chien. Attention de bien rincer, car sinon le 
chien pourrait avoir une petite irritation de la peau. 

Saupoudrez votre chien de bicarbonate de soude avant de le 
brosser et cela aura plusieurs effets : il sera plus propre, son poil 
plus brillant, les odeurs atténuées, et il aura moins de puces 
(elles craignent l'alcalinité). 

Si vous avez un animal en cage, comme un lapin ou un cochon 
• 

d'inde, vous pouvez atténuer les odeurs en saupoudrant tous les 
deux jours du bicarbonate de soude sous la litière. L'animal n'ira 
probablement pas lécher le bicarbonate de soude, mais prévoyez 
de l'eau fraîche au cas où. (Cela ne lui fera pas de mal). Résultat, 
la cage ne sent pas, les enfants sont contents et maman aussi ! 

Mettez du bicarbonate de soude au fond de la cage à oiseaux. 
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Apres le . e · oyage · abi . el sa. po drez · ne bo ne couche au 
fond d bac a van · 'e re me· · re n co c 1 e de pa ie jo ·al. 
Convie t égaleme . 1 aux cages à sou ·s. 

Me · ez du bicarbona. e de so de autour des ga elles de vos 
a imaux Cela éloig · e les insectes et au res. 

Saupoudrez du icarbo ·a e d . soude s r le panier e . o re a imal. 
Ne meHez pa beauco p ais réguliè e . e · et pas. ez 
1 aspira eur de temps en temps. Les couvertures res eront belles e 
pr·opres. 

Une as uce épatan e pour se débarrasser des odeu s de chien. 
Faites dissoudre verre de bicarbonate de soude ans 2 li . es 
d eau. fai es· .. y tremper les vê em.ents devore chien ·et étendez-les. 
Lors de votre procha ·ne prome ade. vo te toute · pourra me re son 
écharpe ou son manteau et vous n aurez pas a affronter les 
·Odeurs. 

Faites tremper le collier du chien dans un ~mélange concent.ré de 
bica:rbo ate de soude et d eau brûla e pe · dant 30 1minu es . puis 
frottez. avec une brosse dure. U sera débarrassé de la graisse el de 
la saleté e il suffit de le ri cer e de le suspen re a 1 extérieur pour 
le fa•re sécha avan de le réutiliser. 

Si votre chat a eu u pe i. acciden quelq . e pa · dans la maison ne 
désespérez. pas 1 Faites un méla ge concentré de bicarbonate de 
soude avec jus .e assez d eau pour le dissoudre. Mélangez avec 
une huile essen ieUe (le c ·ron va bien et éta. ez ou vaporise.z sur 
la zone concernée. Passez 1 aspirat.eur pour enlever les résidus 
séchés e œ ne sera plus qu un mauvais souve ir . 

Pour éduquer votre chiol à la propreté. saupoud ez du bicarbonate 
de soude su 1 end roi mou ll.é. Cela eliminera 1 odeur et le 
découragera de retourner a . meme end oi 

Neu-raUsez 1 . idilê d e aux chiens q i urinent sur les arbres 
devan chez vous e meHan . du bicarbonate de soude. Cela aidera 
à protéger les a bres e co me les chiens ne se liron · pas l ~odeur 
de 1 u i e ils n utiliseronl pl le même arbres. 

Ne · oye.z les oreUies de vo e ani al avec u mé a ge de 
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bicarbonate de soude et d'eau tiède pour éliminer les petites bêtes 
et la saleté incrustée. 

Evitez la formation de boules de poils dans la fourrure de votre 
chat. Trempez une éponge dans de l'eau tiède additionnée de 
bicarbonate de soude et frottez délicatement le poil de l'animal. 
Si vous l'habituez progressivement à ce geste, il l'att.endra comme 
une récompense, et cette opération permet d'enlever les poils 
superflus susceptibles de former des boules. 

Vous devez nettoyer votre aquarium ? S'il est un peu grand pour 
un nettoyage facile, mettez-le dans la douche. saupoudrez 
1/2 verre de bicarbonate de soude à l'intérieur et remplissez-le 
d 'eau au tiers. (Ne le remplissez pas plus que ça car il serait trop 
difficile à vider.) Laissez reposer 30 minutes puis frottez avec un 
vieux tampon à récurer. 

Testez l'acidité de votre aquarium avec un testeur acheté dans 
votre magasin habituel, et prenez du bicarbonate de soude pour 
l'équilibrer. Il en faudra très peu, environ 114 cuiller à café pour 
40 litres. Veillez à utiliser un testeur approprié et ne forcez pas 
trop la dose. 

• 
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L bicarbonate 
d ou de à 1 · térieur 

Bienve ue. Pro ·ége.z vo Je apis de 
bienvenue e le saupoudran de 
bicarbonate de sou e de · emps en temps. 
Ne oie désodorise e . a i e la saleté. 

Lorsque vous secouerez le tapis les moléc les de pouss1ère qui 
se seront accrochées au bicarbonate e soude s e vole ont. 
Sinon vous pouvez le taper contre un mur e , lui passer u coup de 
je · d eau puissant apres une bonne ose de bicarbonae de so . de. 

Les brOieurs du barbecue peuvent se boucher et s encrasser 
à cause de la graisse. Fai .es leur une séance annuelle 
de maintenance en les aisant tremper dans du bicarbonate 
de soude et de .1 eau brûla te. Laissez agir pendant une nuit 
rincez soigneusement el remet1ez·les en place. En ême temps 
profitez.·en pour saupoudrer le plat.eau receveur en-dessous 
du griL E.limine les odeurs et diminue res risques de graisses 
qui peuvent. prendre feu. 

Des grilles de barbecue grasses ? Frottez-les avec une pâte 
de bicarbonate de soude e d eau laissez reposer jusqu à ce que 
ça seche et. grattez. just.e avant votre prochai ba becue pendant 
que vous faites chauffer a grille. Pour un nettoyage e pr.intemps 
supplémen aire fanes t emper 1·a grille dans un mélange concen ré 
de bicarbonate de soude e d eau pendan · environ 1 heure.. puis 
rincez. avan de remettre en pace. 

81 v·ous avez un four en pierre à 1 extéri·eu • vous savez q ·on 
ne peut pas ut.iliser de detergents no maux à cause du g~oot quds 
peuvent transférer aux aliments. Utilisez du bicarbonate de soude 
pour e lever la graisse e la saleté accroc ée. La pierre dev· en . 
t ès belle et. vos pizza n auron pas le goût de savon ... n suffit 
de sau.poudrer le four de bicarbonate de soude de mouiller avec 
de l·ea, et de frotter avec un chiffon dur. 

De vilaines rayures sur vos pots de fie rs? Recouvrez dune 
épaisse pâ e de bicarbona e· de soude e ~ d eau. Laissez reposer 
puis n~euoye.z co.mme d habitude Les ayures se verront 
eaucoup moins. 
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Les meubles d'extérieur dureront beaucoup plus longtemps avec 
un peu de soins et d 'attention. Et le bicarbonate de soude vous 
facilite tellement les choses! Il suffit de mettre 114 de verre de 
bicarbonate de soude dans 1 litre d 'eau chaude pour nettoyer les 
meubles avec une éponge douce. puis de rincer l'excédent. 
Saupoudrez directement sur les chaises en toile, hamacs etc., puis 
secouez pour éliminer l'excédent. 

Vous coulez du béton? Prenez un peu de bicarbonate de soude 
pour l'empêcher de prendre trop vite. Il suffit de saupoudrer la 
surface du béton coulé. 

Vous utilisez du gazon artificiel pour l'aire de jeu des enfants ? 
Elle aura tendance à développer de la mousse, alors de temps à 
autre saupoudrez toute l'aire de bicarbonate de soude. Inutile de 
rincer ou quoi que ce soit. Plus de mauvaise odeur et plus de 
mousse! 

L'eau de la piscine des oiseaux est sale ? Nettoyez simplement de 
temps en temps en y mettant 1/2 verre de bicarbonate de soude et 
en frottant avec un vieux tampon à récurer. Rincez à l'eau tiède et 
renouvelez l'eau comme d'habitude. 

Un nid de fourmis près de la maison? Mettez du bicarbonate de 
soude sur la zone affectée tôt le matin ou juste après une averse. 
Attendez une demie heure et versez du vinaigre au même endroit. 

Avant de ranger votre matériel de camping à la fin les vacances, 
saupoudrez-les de bicarbonate de soude. Emportez-en une boite 
avec vous quoi qu'il arrive. Vous verrez que c'est un excellent 
détergent pour la vaisselle, il vous aidera a frotter vos casseroles 
et marmites, et sera un très bon désodorisant pour les chaussures 
de marche qui sentent mauvais. Il est parfait pour vous laver, pour 
vous brosser les dents et rafraîchir la bouche, et sera utile contre 
les piqûres d'insectes bénignes. Utilisez-le pour vous assurer que 
les braises du feu sonr complètement étouffées avant d 'aller vous 
coucher. Juste avant de replier la tente et de rouler votre sac de 
couchage, saupoudrez le tout de bicarbonate de soude. 
L'année prochaine. vous aurez une bonne surprise lorsque vous 
déballerez un matériel de camping propre au lieu de l'habituel 
bazar aux odeurs de renfermé ! 
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U ilisez u b1carbo a e d · o d po · · odo i r vote a é 'el 
de pêche. Vou pou e. saupo dr 1 o · ·nee o · alors 
m ' la ger 2 cuille s à so · de icar ona e de so de avec 1 li e 

ea , c aude pour ri ce vo a .é iel. 1 i . i e ·les o e s · es 
ppâls e mai ien vo éq ip e · e: bo . é a ·. 

Saupo dre d ic · o - · d - so de s e sacs e gol e d 
gym po r les désodoriser. utlisez le our ne .oyer les fers de gol 
(san le rayer .). Prép.arez une pa .e pour . cl . s appli · ue.z e· 
roHez avec · n épo ge doue . 

Lavez les poubelles a ·carbonate de so de u e fois par mois. 
Une fo·is sèche. saupo drez la po bell à volo e . far es de 
- ême apres chaque ra assage des o u . A · sor les 
mauvaises odeur . 

Utilisez le bicarbo. ate de soude pour vo po eUe·s de recyclage. 
Saupoudrez un peu tous les deux ou rois jours ·. mesure que vous 
es rempli sez.. Prévien les odeurs des ieil es · outeil es de lai · 
etc. e·t évide 1 odeur d humidité du papier ·Ouillé. 

Nehoye.z vo re plane er d extérieu en bois avec du bicarbonate de 
soude. E.n le .rottan . - n ois pa · a · il sera bea. toute année. 
Mouillez le p ancher e sa poudre·z-1 de icar ona1e de soude 
à volon é. Fro · ez bie . av c un ·balai d ext ·eur. en faisan 
mousser le bica bona ede soude. Lai ez agir 20 minutes et ri cez 
simplement a 1 eau. · e ·oie le planche et élimi e les mousses qui 
o · .. pu se tor:mer penda . f hiver. 

Trai ez les ac es d ui e su · vo re planche en bois avec du 
bicarbonate de so de·. Sa poudrez u e bonne quanti é 
direc ement sur la zone affectée el aissez agi . U e ois que la 
poudre a absorbé u e parti de 1 -ui · e·. e ·leve à la brosse et 
répétez. 1 opération. Pour une tache anci · n . appliquez un peu de 
dilua · ·. pour pe'n re e saupoudrez immécra me · t. de icarbonate 
de soude pour empecher le diluan d · éné rer dans le bois . 
. -ai ez agi e brossez. 

Utilisez du bi carbon a e de soude da - vo r . fosse sep iq e. 
Il contribue à m i ·enir l'é uili re du pH et préserve u 
enviro nemen · i pour le bonnes . actéries don· votre osse 
ep ique eso1 · . Il s it d , verr de bicarbo . ale de 
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soude dans la cuvette et de tirer la chasse une fois par semaine, 
ou mieux encore, mettez un verre de bicarbonate de soude dans le 
réservoir une fois par semaine et vous aurez en plus l'action 
nettoyante pour les WC ! 

Gardez une boite de bicarbonate de soude dans votre atelier. 
C'est pratique pour plein de choses. Pour un produit acide qui se 
renverse, pour étouffer un feu qui se déclare, pour désodoriser si 
vous manipulez des substances à fone odeur comme la colle. le 
diluant, etc. 

Au feu ! Gardez une boite de bicarbonate de soude dans votre 
garage et dans votre voiture. En cas de feu peu important, le 
bicarbonate de soude étouffe et empêche sa propagation s'il est dû 
à de l'essence lorsque vous l'envoyez sur les flammes. Ne soyez 
pas inconscient, si le feu est important, inutile de prendre des 
risque, appelez les pompiers. 

Pour la voiture 
Les cosses de la batteries sont corrodées? Faites une pâte épaisse de 
bicarbonate de soude et d'eau que vous appliquez sur les cosses. 
Assurez-vous qu'elle est bien épaisse et attendez 10 minutes. 
Enlevez au jet d'eau et vous serez épaté de la différence. 

Si votre vieille batterie de voiture est vraiment au bout du rouleau, vous 
pourrez peut-être la faire démarrer une dernière fois (pour arriver 
jusqu'au garage). Versez une cuiller à café de bicarbonate de soude 
dans chaque ouverture. Attendez 1 0 minutes et essayez de 
redémarrer. Si ça marche, votre prochain arrêt est le garage. pour 
acheter une nouvelle batterie ! Ne faites cela que si votre batterie 
a atteint le point de non-retour. 

NeutraJisez l'acide de batterie en cas de fuhe. Le bicarbonate de soude 
détruit les enzymes acides et les empêche de causer des dommages 
supplémentaires sur la ·peinture, les vêtements ou même la peau. 
Faites quand-même attention de rincer vite et bien à l'eau propre. 

Des éraflures sur la voiture? Tout le monde n'a pas vos quaJ~és pour 
réussir les créneaux ... ! Si vous trouvez une rayure sur votre pare-choc, 
un chiffon humide. un peu d'huile de coude et beaucoup de bicarbonate 
de soude vont en venir à bout sans altérer la peinture. 
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Nettoie merveilleusement les sièges de voiture en vinyle. 1 su tt de 
ro · er es zones éra lées o usées avec un mélange de 

bicarbonate de soude et d'eau .. Laissez sée ~e~r et 1 excè·s 
de poudre a 1 a·de dun c _·ffon doux 

Nettoyant pou vi res de voiture. Après avoir lavé les vitres 
saupoudrez du bicarbo- at.e de so-de sur - chi o umide a­
frottez les vitres sur chaque faoe. Evi ela saleté sur l-1nté 1eur et les 
traces de pluie sur 1 ex .éneur. Magique . 

Des insectes sur votre pare-brise ? E.ssa.yez u mélange de 
bica.rbonate et. deau chaude. Cela nettoiera en un rien de te.mps 
les résidus secs sur les vit es phares grilles et peintures sans les 
altérer. En fatt il suffit den ajouter un peu a votre shampoing pour 
vo1ture la prochaine fois que vous la lavez-et il fera des merveilles 
sur toutes ce·s petites marques de goudron de seve, de déjections 
d ·oiseaux etc. 

Donnez un coup de propreté à cette voi ure . Le bicarbona ede 
soude fait des merveilles a 1. inténeur devore voiture. Mettez-en 
dans les cendriers pour détruire les odeurs e éteindre les cendres. 
Saupoudrez-le sur vos tapis de sot :POUr absorber 1 humidité et les 
odeurs dues aux chaussures toujours mouillées. UtUtsez-le pour 
essuyer les sieges en cuir. Ou saupoudrez-·le sur les liquides -
renversés tels que le lait ou du jus de tru·. s. 

Gardez une bo1te de bicarbona.te de soude dans votre voiture. • 
' 

S1 vous · achez vos vêtements avec e l'essence saupoudrez les 
immédiatement pour e lever Odeu et absorber une partie de ! 
1 esse ce·. De toute façon avoi du bicarbonate de soude dans une .. 
vo ture es· une bonne idée si vous re versez quelque chose qui 
peut développer des odeurs (du lait . et.c.) 

-
Ga.rdez. des ba ais d extérieur propres et nets. Faites-tes tremper ' 

• une fois 1 an dans un mélange concentré de bicarbonate de soude 
et d eau chaude. Vous n ave·z rien d autre· à faire laissez les 
tremper, puis vide.z 1 eau dans le pre·mier parterre de fleurs ça leur . 
donnera une dose de sels alcalins.. "' 

Des problemes de mousse ? Si vous habitez dans une région i 
~ 

humide ou la mousse de développe dans les zones ombragées ou ~ 
1 

sur le toit le bicarbona e de soude peut vraiment vous aider.. ' 
• 
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L'alcalinité va dessécher la mousse en une nuit. Il suffit de le 
saupoudrer et de laisser agir. Sur les zones à problèmes, 
saupoudrez généreusement, mais en général vous n'aurez pas 
besoin d'une grande quantité et en le faisant toutes les deux 
semaines vos zones ombragées seront impeccables. 
Convient également pour le toit, mais comme vous n'aurez pas 
envie de le faire trop souvent, attendez le beau temps et 
saupoudrez en grande quantité sur les zones moussues. 

Nettoyez la piscine des enfants à la fin de l'été avec du bicarbonate 
de soude et de l'eau chaude. Elimine la saleté et la moisissure qui 
a pu s'accumuler. Vous pourrez la ranger en sachant qu'elle sera 
propre et fin prête l'été prochain. 

Si vous avez une caravane, nettoyez votre réservoir à eau au 
début des vacances en le remplissant d'eau avec de 2 verres de 
bicarbonate de soude. Conduisez ainsi jusqu'à votre lieu de 
vacances. Le voyage va permettre de remuer le tout, et une fois 
arrivé à destination vous pourrez vidanger, rincer plusieurs fois 
et refaire le plein. Le goOt de plastique et de renfermé sera parti 
et vous aurez de la bonne eau pour les vacances. 

Comment nettoyer les pinceaux qui ont eu de la peinture à l'huile? 
Vous devrez enlever une grande partie de la peinture avec de 
l'essence de térébenthine, mais cela étant fait, faites tremper les 
pinceaux pendant une nuit dans un mélange concentré de 
bicarbonate de soude et d'eau. La peinture est partie ... et la 
térébenthine aussi. 

Vous avez une piscine ? L'une des choses les plus importantes est 
de contrôler et de maintenir le pH. Le bicarbonate de soude 
convient parfaitement, il apporte de l'alcalinité et régule le pH. 
Vous pouvez avoir une piscine propre sans recours aux produits 
chimiques. Fini les yeux rouges ... Suivez toujours les conseils de 
votre spécialiste. 

- - ~ . • 
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Suivez .les mesu es suevante pour de m·e1lle r · résul a : 

Con rolez le pH de vo re pisc~ine ne · ·oi · 1pa semaine ,av c un~ il 
de cont ôle protes io el. 

Si le pH es in érieur a 7.2 

En re 7 2 - 7.5 

Ajou· ez .5 g de icarbo a e 
·de· sou -e· ·pa 1 9000 li es e~au 

Ajou ·ez 1 lo de icarbona e 
de soude· pa 19000 li es d ~eau 

N ajou ez pa de bica~bon.ate 

de soude 

Si vous voule·z aussi contrôler 1 alcalin' é suive·z lies ,ins rue ions 
suiv·antes. Not~ez que si VOU'S mai ten1ez 1 alcalinité e tre 
80 et 1 OOppm. le pH s ·équilibrera tout seul.. 

Si ralcalini ·é es de 20pp·m Ajoutez 2. 7 kilos de b carbona·te· 
~de so~ude· par 19000 r res dl eau~ 

Si~ 11 a calini é e t de 40ppm Ajou ·ez .2.0 ilos pa 
9000 li res d'ea 

Si: 1 alca.un· é e de 60,pp_ Ajou e~z 1' .4 llo~ p~ar 119000 litres 
d'e~au 

Si 1 alcalin- é est die 80ppm Ajou ez· 650 gra mes par 1 9000 
li. res d·ea 

Sti 1 alea inité est ~de 11 Oppm N' aj~ou ez pas d~e bic.arbonate 
de soude 

Utilisez d bicarbo· a e de soude pour ne oy~er vo re jacuzz·. 
Re·mpli · sez un sea d eau c aude avec 1 ver e de bicarbonate de 
soude pour 4 Ut es. Avec le bala,i à · -a ge ~ne· oyez 1 in érieur du 
jacuzzi pour le ain en1r propre. 

Si les jo e s de piscine on, pas é presq e· out l 'ê é dans 1 ea 
fai~ s les · ramper dans de 1 eau cha~ de· e du bica ona e de soude 
avan de les ranger. S pprtme l~es f s glua ts e empêc e· la 

• 4 

mo1s ssure·. 
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Le soin des plantes 
et du jardin 

Si votre jardin a besoin d'un petit coup 
de pouce, essayez l'une ou l'autre de 
ces astuces . 

Avant d'utiliser votre pulvérisateur organique préféré, ajoutez 
1 cuiller à café de bicarbonate de soude pour 4 litres. Il a une 
excellente action fongicide. 

Le bicarbonate de soude va vous aider à tester l 'acidité du sol de 
votre jardin. Prélevez la valeur d 'une tasse de terre et mettez-la 
dans un bol. Ajoutez 2 tasses d 'eau et mélangez avec 1/4 tasse de 
bicarbonate de soude. La quantité de bulles vous indiquera 
l'acidité. Un petit frémissement sur les bords ne représente pas 
grand chose. un véritable volcan est énorme ! Maintenant vous 
savez quelles questions vous devez poser à la jardinerie du coin. 

Si vous découvrez que votre sol est trop acide, vous pouvez 
réduire sensiblement cette acidité avec du bicarbonate de soude 
pour avoir un jardin beaucoup plus beau. Voici ce qu'il faut faire : 
attendez que chaque chose soit en place, puis enterrez plusieurs 
boîtes de bicarbonate de soude. Il vous faudra certainement faire 
des essais avant de trouver la bonne proportion de bicarbonate de 
soude par rapport à la surface de sol, mais lorsque vous l'aurez 
trouvée vous serez impressionné par les résultats. 
Moins de mauvaises herbes. des fleurs plus nombreuses et plus 
belles, de plus beaux lêgumes et plantations et des plantes en 
meilleure santé. Commencez par saupoudrer la zone la première 
année. Contrôlez l'acidi1é au bout d 'un mois en utilisant la méthode 
indiquée ci-dessus et ajustez cette quantité pour l'année suivante. 
Attention à la surdose, ne tombez pas dans l'excès contraire pour 
vous retrouver avec un sol trop alcalin. Cela est uniquement 
valable pour les sols acides, si vous avez un problème d'alcalinité, 

• 
adressez-vous à votre jardinerie. 

Des points noirs, des taches brunes ou autres maladies fongiques ? 
Mélangez 5 cuillers à café de bicarbonate de soude pour 4 litres 
d'eau. Ajoutez 1 litre de savon liquide pour l'action surfactante 
et pulvérisez sur les plantes affectées. Vous pouvez également 
utiliser ce mélange pour le sol, mais comme indiqué plus haut. 
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vérifeez, au préa able -i' votre sol esl ac,i ~ e et ' · n me . ez pas. rop. 
Cette mé ho · e dev ai su prime la pl1 pa _ es, p~ro·b·lèmes 

fo -giq,ues,.. Po~ r de m ·ueur rés 1 ats ar ose génère se ent les 
plan ,s deux jours v n la pu -~vérisa 10 ~ 

V 'PO ·s,ez un mélange peu conce jr~é de bica onate de soude et 
d~ ea au our de, vo plan s de toma e . Ce11a é ,oig e les uisibles 
et r duit acidil.é de vo re planlation ce q i vous do ne des 
tomates sucrées e gou e ,ses .' 

Erigez U'ne barrièr co,n1 r le~ nui ible . Trac z ~une lig e ~con tnue 
de bicarbonate ·d,e so1ude autour des plants favori:s des bêtes 
in,dé irables. Elle~ év,iteront ~alcalini ' ê co1mme l,a peste 1 

Pou de meille~urs ésul ats , agisse,z apre.s la plu~e~ et saupoudr~ez, 

directement sur les limace et les escargots. 

Prévenez 1 appa ·tio des m·auvaises herbes da · s les fissures 
du béto~n et les allées en b ·ques., Saupoudr~ez généreu.semen 
1 liée ou la surface et a 1 aide d un ba ai fa~ e , péné rer la poudre 
da_ s les interstices~ . e ·produi·t empêcher,a les mauvaises 
he~rbes de pousser . 
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Le bicarbonate de soude 
pour les soins personnels 

Le bicarbonate de soude 
dans l'armoire à pharmacie 

Avant d'absorber du bicarbonate de soude à des 
fins médicinales, demandez l'avis de voter 
médecin. Il ne convient pas aux personnes 
soumises à un régime pauvre en sel. 
Il peut également affecter l'action de certains 
médlcsments - demandez à K»tnt pharmacien 

si WHJB pouvez sans danger. Déconseillé aux 
enceintes, sauf .vis médical contraire. 

Le bicarbonate de soude peut aider à soulager les symptômes 
d'une légère infection urinaire. En buvant suffisamment d'eau 
additionnée de bicarbonate de soude pendant 2 ou 3 jours, vous 
équilibrez le pH de votre organisme. Parlez-en à votre médecin, et 
s'il est d'accord, mettez 1/2 cuil. A café pour 300ml d'eau. 
Buvez 8 verres par 24 heures maximum. 

Beaucoup utilisent le bicarbonate de soude comme un anti-acide 
à cause de ses propriétés alcalines. Même recette que ci-dessus, 
c'est-à-dire 112 cuiller à café pour 300ml d'eau, à raison d'une dose 
tous les 2 heures maximum. A ne pas faire pendant plus 
d'une journée. 

Pour soulager un estomac un peu dérangé, mettez une pincée 
de bicarbonate de soude et une pincée de sel dans une tasse 
d'infusion de menthe. Ce n'est pas la boisson la meilleure 
du monde mais elle vous soulagera l'estomac. 

Nous ne pouvons pas vous promettre de guérir la gueule de bois .. . 
mais on peut en soula9er les symptômes avec cette idée. Mettez 
une cuillerée à café de bicarbonate de soude dans un demi verre 
d'eau et buvez. Vous compenserez la perte en sels minéraux due 
à la déshydratation et le bicarbonate de soude soulagera 
votre estomac. Prenez un autre verre environ deux heures après. 

Certaines personnes jurent également que c'est un bon remède 
contre les douleurs intenses de l'arthrite. Essayez de prendre 
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/2 ~cullerée à calé de b,icar ona de ,ou e da s 300 .1 d'lea 
toutes les. 2 heures. Fa· ·es cela 4 ois par jo r penda _ 3 jours. 
Ne 1preniez pa,s ce~ trem: de si vous s ivez n régime sa sel .. 

e _ bouc é? P'réparez vo re r ce , de p ay ~ab~t el e ajoutez Y 
1 c ï~nerée a ca é de bicarbo~na e de so de Po r un e e 

extra-fort méla gez de 1 eau chaude e du b·,ca o a ~e 

de so ~de et avec un gou e go e. me ez une gou e ~dans 
c aque narine~ ~alcanni _é va séch~e le 'tou e u cU d oeit 

Besoin dun remon an apres e o physique • ense? 
Le bicarbonate· de sou va compe ser la pe e de sels mi~néraux 
occasionnée par a tra spiration de même~ après dies 
vomissements ou une diarrhée'). Prenez une bo e lie de 2 li res ~e , 
versez y 1~ Iii re d eau - .- uillie ~ Avec ut e ton noir incorporez 
·1 cuille~rée à ~ca ~ 1 de sel ~de tab e 1 cuille · ée à ca , de bicarbonate 
d·e soude et 5 cuillerées. à café de sucre e poudre.. Ajou ez un 
sache de boisson é ergé ·que itnstanta-ée et méla gez bien,. 
Sav~o r~ez . (si la bo~isson ins antan e es déjà sucée inu il~e de 
rajout er du sucre). 

Soulagez les ge ., es doubureuses en p an· vos doigts mouillés 
dans du bicarbona e de soude et e appr ua . sur la zone 
douloureuse Fonction~ à merveille pour ulcères le la bouChe. 

·re _ des tous pe· · _, 1 

Apaisez la doul ur des aphtes ·e appliqu~a~ tune pât.e épaisse~ de 
b~icarbonate de soude e , d eau pendan1 le plus long emps possible. 

Pour les b~ou 'Ons d:e fièvre utilisez le même m1élange. 
Appliqu~ez d·rectemen s ,r le bou on a 1 ·~aide· un co on mais sans 
frot er ,. Répétez l'opé~ration au moins de~ux fois par jour .. 
Cela détruira les bacté~ · s e dessèc era la lésio~n . 

mpêchez accumula io e la ci e d orelle en rinçant vos oreilles de 
emps en temps avec du bicarOO ate e de 1 e u , ude Util1sez un z 

goune à goutte ou une - · -- e en~ p a _. -ue. ~De 1 uile d·onve chaude 
peut ê e égaleme 1 le, et liminez 11 xc ~ . · en rinçant avec: u~n ~ 

mélange de bicarbonal soude e d e~a . 

raitez le pied d at lè avec un boni saupoudrage de b'icarbon~a e 
de soude, Pour u tr.ai e - ~en·_ plu 1i ~ense prépa ez une pâte et 
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appliquez pendant 15 minutes environ le matin, puis rincez sous la 
douche et séchez soigneusement Saupoudrez les pieds encore 
une fois de bicarbonate de soude. A faire tous les jours pendant 
1 semaine. 

Les piqûres d'abeille ou d'autres petits insectes sont faciles 
à traiter. Formez une petite noisette de bicarbonate de soude 
additionnée d'eau. appliquez en pressant sur la piqûre et 
maintenez à l'aide d'un sparadrap. Otez lorsque la douleur est 
partie pour laisser cicatriser normalement. Les piqûres de guêpe se 
soignent plutôt avec du vinaigre dilué. Toutefois, si quelqu'un 
développe une allergie ou une réaction importante. 
accompagnez-la rapidement aux urgences. 

Faites la même chose pour les piqûres de méduse ou d'orties 
de mer. Soulagez la douleur de cette manière, mais consultez 
un médecin sans tarder. 

Apaisez les démangeaisons d'un bras ou d'une jambe dans 
le plâtre en saupoudrant légèrement l'entrée de celui-ci 
de bicarbonate de soude que vous faites pénétrer en soufflant avec 
un sèche·cheveux. 

Les démangeaisons de la varicelle, du zona, du sumac vénéneux 
ou d'autres plantes urticantes peuvent être soulagées avec un bain 
chaud dans lequel vous ajoutez 1/2 verre de bicarbonate de soude. 
Vous pouvez continuer à soulager les plaques du sumac vénéneux 
en appliquant une pâte de bicarbonate de soude additionné d'eau 
sur la zone affectée pendant environ 15 minutes. 

De la même façon, les démangeaisons vaginales liées à l'approche 
des règles peuvent être apaisées avec un bain tiède additionné 
d'1/2 verre de bicarbonate de soude. 

Un bain au bicarbonate .de soude aide à soulager la douleur d'une 
infection urinaire mineure. 

Soulagez une infection urinaire mineure en buvant un verre d'eau 
additionné d'une cuillerée à café de bicarbonate de soude toutes 
les deux heures pendant 2 jours. Cela permet d'équilibrer le pH de 
l'organisme. Si les symptômes persistent, consuttez un médecin. 
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Quelqu 1u de la fa _~i le a un pro:blème de mycose ? 

F~aites~-lu• prendre u1n b~ain additionné d un ver e de bicarbona.te~ de 
soude pend1ant une deme heure. e oie le~ out en u cli d oeil. 
Convien1 parlai emen·t aux enfan s. c~ar le~ur au délie _e ne~ peut' 
pas être mi e en contact av c des prod · s agres il·s. 

Ce n est pas drôle· d'a oir· mal â la, gorge . Cassez u cac et 
d aspi'tine dans u verre d 'eau chaudle ~joute,z u e cuiUer à café 
de bicarbonate de· sou.de e remu~ez J qu ~ di olu ion comp~ e e . 
. Fai es de·s gargar·smes ,pou so lage les sympt·ômes~ 

S'~ le goût est trop salé· ajou ez· u1ne cuillerée café d miel. 

Trai ez r~ap~dement les pet· es brûlure.s Remplissez n bol' d·eau 
gl~acée et incorpore·z. du icarbo,na ede soude. Tre·mpez un ore on 
d'ans ce mélange et appliquez sur la zone affec ée .. A f.ai ~e le plus 
rap'tdement possible pou1r diminuer le risque de formation 
d'~une ampoule~. 

s, il s agit. jus e d une pe i e· br1ûlure avec e four ou le er a 1r·epasser 
e~t. ~que vous, n avez pas. ,le temps d appliquer la mé hode ci-dessus. 
essayez ceci. Me ez la brûl~ure sous le robinet d eau froide pour 
arr ter la sensation d 1 rülur~e. puis fro ez avec une pâte 
de ~bicarbonate de soude addit:onné d e·au f~oide. Laissez sécher 
brossez et r·ncez. ~Cela eni ve~ la doule ret favor·se la. cicatrisation 

• 

La de-n~ière chose que veu un enfa t ces qu on fro e son genou 
écorché . Enlevez es saletés d un genou ecorché e appliqua t 
une pâ e de bicarbona .e de soude. aissez agir- puis rincez 
soigneusemen avec e pommeau de la douche si possible .. 

Si qu~elqu un1 renvers du rqu·de ~de ba erie ou un autre produit i 
acide- traite.z immédia eme, t. en fai ani couler de 1 eau ·froide et en 

• 

saupoudra de b·carbona ede soude po r neu ralise·r l·ac·de. 

ur 
Difficile de se débarrasse] des ~cro ~ es de - · de Bébé. Préparez une 
pàte avec du biœrbo e de soude et de · a appliquez avan le bain 
et nnœz soigneuseme _ et dé ·ca e en évitant ,les yeux de Bébé. 

Une alterna ive co ·ste a. frotte·r 19 cuir chevelu de 1Bébé avec de l' i uile. 
saupoudrer ~de oarbona ede so e et · r. Peignez dercatement 
puis faites u shampo ng e rincez a moment du . 
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Faites baisser la température de Bébé s'il a de la fièvre en lui 
faisant prendre un bain tiède additionné de bicarbonate de soude. 

Un coup de soleil? Soulagez la douleur avec un bain tiède 
additionné de la moitié d'une boite de bicarbonate de soude. 

Faites partir les verrues, grains de beauté, taches brunes et autres 
protubérances de la peau avec un mélange de bicarbonate de 
soude et d'huile de ricin en pâte épaisse (pas trop tout de même 
car elle doit pouvoir s'étaler). Appliquez ce mélange sur la zone 
à traiter et recouvrez avec un pansement. Faites cela deux fois par 
jour jusqu'à élimination. généralement en deux ou trois semaines. 
La nouvelle peau se forme sous la verrue et la "pousse" vers 
l'extérieur. Attention : si vous avez un grain de beauté récent avec 
une teinte noire, consultez un médecin pour vous assurer qu'il ne 
s'agit pas d'un mélanome. 

Soulagez les yeux fatigués. Rincez-les avec un mélange d'eau tiède et 
de bicarbonate de soude - sauf si vous êtes aJiergique aux solutions 
salées. Elimine les restes de maquillage et soulage les yeux . 

• 
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i a bonat d · o d 
t 1 r du corp 

T ait z ~les bo on de chale r avec 
une do che .aicl e e une pa e de 
icarbona e de s~oude e·1 d eau. 

Laissez agir a â e le· pl s longtem s 
possib e a va - de 1 e leve .. 

P·our érminer les odeurs fo -'e,s sur vos mai -s mouilliez, vos mains 
e ro ez··les ·ortement ,avec du bica1r o~ ate de· oude puis r•ncez. 
Particuliere en bon pou les od~eurs de poi so cru d aba s de 
poule· d ail. d o·g on ou de fru· s de mer. 

Gardez de ongles cJo~ux e b illants e les fro an , avec un 
mélange 1un pe liq ide~ dl ea el de bicarbo.nate de soude. 
S il en re·s e utirisez·-le~ pour frotter la, pe·au sèche d1e vos coudes. 

Pour une halei e pl s fraiche- essayez ce bain de bouche. 
Saupoudrez 112 cuiller à café de bicarbo a e de soude da s de 
1 eau cha~ude et faites un bain de bouc e. Au lieu de masquer les 
odeurs cela a modifie le pH de la che e détrui e les bactéries 
res.ponsab~les des odeurs. 

Pour un~~netloyage rap-de a,près J,e repas~ saupou,drez vo· re~ brosse 
a den .s mouillée~ de bicarbonate e oude e brossez vos dents 
et protheses. 

·voici une recette~ in ail ible 
1
PO r faire un bon ne oyage 

hebdomadaire de vot. e den ie : recouv,rez le den'tier d eau 
oxygé~née incorpo ~ez une cuiller a café de bicarbonate de soude ~e~ 
laissez tre·m r pendant 1u -e~ nu1 .. C la le ne . oie en pr~ofondeur 
dé·tr 11 le bacté~rie - re ponsables des odeu~rs et vo apport~e une 
sensation de ·fraicheur _ou e la jour ée . 

Vou voulez débarr·as:ser os dents des tac s br ne de · hé· e de 
café ? Essay~ez, ce · e mé ode. Mélangez· 2 cuillerees a soupe de 
bicarbonate de soude 1 ~cuiUerée a soupe d-eau oxygé ée e 
112· cuiller café d ex rai de e· -,1 e (pour rarôme). Appliquez ce e 
pate sur vos de t e l.aisse·z. agir le pl s longte ps possible. 
Fai es cela ous le soirs pe -dant jo .rs e vous noterez une 
différence flag· ante. e as ava er . 
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Essayez le bicarbonate de soude pour blanchir vos dents. 
Saupoudrez légèrement la brosse à dents avant de mettre le 
dentifrice et brossez-vous les dents normalement. Le dentifrice 
masque le goût du bicarbonate de soude tandis que celui-ci agit. 

Brossez l'appareil dentaire de votre enfant une fois par jour avec 
du bicarbonate de soude pour le nettoyer et pour que les bagues 
restent bien brillantes (il n•y a rien de pire que des bagues ternes !) 

Saupoudrez une bonne dose de bicarbonate de soude dans les 
chaussures de tennis, les chaussettes, les bottes et les pantoufles 
pour éliminer les odeurs. Faites cela pendant que tout le monde 
dort, et ni les enfants ni votre mari ne s'en apercevra 1 

Si vous avez un aphte difficile à atteindre avec une pâte de 
bicarbonate de soude, essayez cette solution rapide : faites un 
gargarisme avec 1/2 cuillerée à café de bicarbonate de soude 
diluée dans 1/2 verre d'eau. Rafraîchit et nettoie la bouche, 
soulage la douleur de la lésion et favorise la cicatrisation 
grâce à l'alcalinité. 

Vous pouvez même utiliser le bicarbonate de soude comme 
déodorant pour les aisselles. Regardez les recettes ci-dessous 
et choisissez celle qui vous convient. Essayez les deux et retenez 
celle qui vous réussit le mieux. 

Préparez un déodorant crème en mélangeant 2 cuillerées à soupe 
de bicarbonate de soude • 2 cuillerées à soupe de vaseline et la 
même dose de talc ou de poudre pour bébé. Faites chauffer au 
bain marie ou sur feu très doux, en remuant constamment jusqu'à 
obtention d'une consistance douce et crémeuse. Conservez dans 
un récipient muni d'un bouchon hermétique. Le bicarbonate de 
soude absorbe les odeurs au lieu de simplement les masquer. 

Saupoudrez une fine couche de bicarbonate de soude sur un 
• gant humide. Tamponnez sur la partie du corps souhaitée. 

Ne pas rincer. Pour une application plus facile, mettez dans 
un flacon pulvérisateur 3 cuillerées à soupe de bicarbonate 
de soude et 1 verre d'eau. Diminuez la dose de bicarbonate 
de soude si le mécanisme se bouche. 

Mélangez un verre de bicarbonate de soude et 2 cuillerées 
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à. oupe de ari ede mais e pacez le tou_ dans : e boTe 
en plastique avec u. pinceau a maq illage mu i d u manche 
cou . Apres l'a do che appliquez la poudre au pi ceau. 
Comme votre peau est encore , _ peu umide la. poudre 
adhèrera sa s problème. 

Mélangez deux parts égales de b·carbo at.e de soude et de 
farine de ma1s-puis ajou ~ez de 1-eau de aço ,. a. pouvoir verser 
cette préparation dans n moule. Après sée . age. vous 
ob enez un deodorant-bille q e vous pouvez humidifie et 
appliquer Atte _ -ion toutefois . car le bicarbonate de soude __. 
_~· et si vous 1-appliq· e.z sur une peau a vif ou fragile 

(par exemple apres avoir rasé vos aisse les . cera nsque de 
vous. b 1er. 

UtiUsez un mélange de talc et de bicarbonate de soude pour 
saupoudrer 1 int~érteur de vos cuisses e guise de déodorant et 
djabsorbeur d'humidi é. 

Saupoudrez un peu de bicarbonate de soude sur votre serviette· 
hygiénique pour une p,roteclion anti·odeurs. Egalement efficace 
contre res démangeaisons. Les démangeaisons va.ginales peuvent 
être apaisé~es par des douches vaginales a 1 eau tiède additionnée 
de bicarbonate de soude . 

E.nlever une écharde protondémen · enfoncée peut être très 
difficile. surtout sur un enfant peu ooopérati . E.ssayez 1 un des 
remèdes suivants pour une solution sa s douleur : 

Faites tremper le doigt dans un mélange d eau chaude 
additi'onnée d une cuillerée à soupe de bicarbonate de soude 
pendant 20 minutes deux fois par jour. Au bout de quelque,s 
jours . 1 écharde pourra être extraite sans ma avec une 
pince à épiler. 

Ou :. préparez une pâte avec du icarbonate de soude e · de 
1 eau et. mettez ce e pâte sur u · sparadrap. Appriquez ce demier 
sur la zone affectée et laissez pendant 24 heures .. lorsque vo s 
e levez le panseme . ·. 1 écharde va dépasser de la peau e 
pourra s-:extraire laci men avec une p·nœ à épiler. 

Dans un bai _ c aud le bics · ona e de~ soude est efficace cont e 
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les petits problèmes de peau tels que la sécheresse cutanée, etc. 
Ajoutez environ un demi verre dans le bain et traitez le problème 
en vous prélassant pendant 1/2 heure . 

Bain de sel : associez 2 verres de bicarbonate de soude avec 
1 verre de sels d'Epsom et 1 verre de sels marins. Mélangez. 
Versez 1/4 de verre de ce mélange dans votre bain pendant que 
celui-ci se remplit. Pour un bain relaxant et hydratant. ajoutez dans 
l'eau 1 à 2 cuillerées à soupe de glycérine végétale pure 
(disponible dans les magasins d'alimentation naturelle). 

Faites-vous plaisir avec un merveilleux bain relaxant au 
bicarbonate de soude. Il suffit d'y incorporer un demi verre de 
bicarbonate de soude pendant que l'eau coule. puis profitez de 
ses vertus adoucissantes pour la peau. Pour quelque chose d'un 
peu plus exotique, commencez par prendre votre bain avec des 
huiles parfumées et relaxez-vous un moment avant de le remplir 
à nouveau d'eau très chaude en incorporant un demi verre de 
bicarbonate de soude . Ce dernier va adoucir la peau et favorisera 
l'élimination de l'huile lorsque vous viderez la baignoire. 

C'est excellent pour les pieds douloureux ou les ampoules (ah, les 
chaussures neuves !). Bichonnez vos pieds dans un grand bol 
d'eau brOiante additionnée d'1/4 de verre de bicarbonate de soude. 
Soulage les pieds douloureux, traite les oignons et les cors, 
et apaise la douleur des ampoules à vif. 

Soins du visage 
Utilisez-le pour exfolier votre peau en douceur. Saupoudrez une petite 
quantité de bicarbonate de soude sur la paume de votre majn, ajoutez 
un peu d'eau, et lavez-vous le visage. la peau est oomme hydratée. 
Pour voir la différence, lavez seulement la moitié du visage, rincez. 
séchez avec une serviette ... puis comparez la douceur de la peau. 

Utilisez du bicarbonate de soude pour vous raser de près. Vous 
• constaterez qu'en mélangeant un peu de bicarbonate de soude avec 

de l'eau pour vous frotter la peau juste avant le rasage, vous absorbez 
la graisse au niveau des favoris, ce qui facilite le travail du rasoir. Il est 
possible également de laisser le bicarbonate de soude sur le visage et 
d'appliquer la crème à raser par-dessus (majs si vous mettez du temps 
à vous raser, cela risque de piquer au bout d'un moment). 
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Es aye.z de me re u · peu de bicarbonate de soude dans votre lai 
ne oya · · a · lieu du il' se des go . ages. les petits grai · s son 
ronds e . minuscues c-e q i le rend o ·abrasi. Vous app·réc'ere.~ 
a di ére ce . 

Prepare.z votre propre gommage en mélangean . u e cuiUer à. cafÉ 
e bicarbo · ate de soude avec e l'h · ile olive de· açon à obtenil 

une pâ e. App iq ez en massan . délica erne t la peau e rince.z 
bien avant de sécher avec u e servie ·e me · eifleusemen: douce. 

Vous voulez u. gommage facial naturel ? Mé angez dans votre 
robot ménager une poignée de porr'dge ou de flocons d avoine 
crus avec de 11 eau et une poignée de bicarbonate de soude 
Conservez dans un récipient hermétique pour ne pas que le 
mélange se dessèche . et uUiisez chaque f·o•s que vous voulez 
bichonner votre peau. Permet d élimi er 1 exces de gras el de 
soigner ~les. petits boutons. 

Si vous êtes su je a 1 acné. voici un bon truc. : pré,parez une pâte 
avec du bicarbonate de soude et de 1 eau. Elle doit être assez 
épaisse pour ê re façonnée en u· e petite oule. Il suffi . d appliquer 
les boules sur les zo es affec ées et de aisser ag·r e plus 
longtemps possible.. Cela ait sortir le pus dé · ruit les bacteries et 
a·de à cica.triser. Ae.commencez jusqu a disparttio , des boutons. 

Une autre idée pour utter contre es bou o .s a vif cons· ste 
a préparer une· pâ e à base de bicarbonate de soude e d eau 
oxygénée. Appliquez le soir au couc .e e laisser agir toute la nui . 
Dessèche les bout·ons en un clin d oeil . C es un bon remède 
d ·urgence· contre les bou ,o s si vous disposez. d au moins une 
heure avant de sortir. 

Si vous avez la peau grasse et que vous ne voulez pas de toutes 
les substa.noes chi.miques que contiennent es produits nettoyants 
vendus dans le oomm~e ce essaye.z ie bicarbonate de soude à la 
place. Saupoudrez du bicarbonate de soude dans une paume · 
versez de 1 eau tiède dans ltaut.re et lro . ez sur le visage en évitant 
les yeux.. Re, ouvelez si nécessaire et aites cela matin et soir 
pendant u e semaine : vous serez épa.té par le résu tat Beaucoup ~ 

• 

mieux q e les prod i. s du commerce e bien mois coOte . x. : 
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Soins des cheveux 
C'est excellent pour vos cheveux également ! A votre prochain 
shampoing, utilisez aussi un peu de bicarbonate de soude . 
Vous vous débarrasserez des résidus chimiques des laques, gels, 
cires, etc., et vos cheveux seront plus nets et naturellement 
brillants. Le bicarbonate de soude enlève la dureté de l'eau 
pendant le shampoing et vos cheveux sont plus lumineux si vous 
l'utilisez assez souvent. 

Si vous en mettez avec votre soin après-shampoing dans le creux 
de la main et appliquez sur les pointes uniquement. vos cheveux 
auront plus de volume, de vigueur et d'éclat. 

Pas le temps de vous laver les cheveux avant de sortir ? 
Saupoudrez vos cheveux de bicarbonate de soude puis brossez. 
Vous pouvez même passer un coup de séchoir pour les coiffer si 
vous le désirez. Elimine l'excédent de gras et donne aux cheveux 
volume et vitalité. Ça marche vraiment 1 

Pour enlever les dépôts de protéines sur des lentilles de contact à 
usage quotidien, préparez une pâte humide avec du bicarbonate de 
soude et une solution saline. Nettoyez les lentilles avec ce mélange 
dans le creux de la main, puis faites votre entretien habituel. 
L'action abrasive modérée va éliminer les dépôts sans abîmer les 
lentilles, et elle seront comme neuves. Partez~ d'abord à votre 
optométriste, et ne le faites pas plus d'une fois par mois. 

Traitez les mycoses des pieds avec du bicarbonate de soude. 
Faites tremper vos pieds tout d'abord dans un mélange d'eau tiède 
et de bicarbonate de soude. Séchez-les puis appliquez une pâte de 
bicarbonate de soude et d'eau chaude pendant 30 minutes sur 
les zones affectées. Renouvelez l'opération jusqu'à disparition 
de la mycose. 

Prenez soin de vos mains de jardinier ! Lavez vos mains irritées 
• 

à l'eau tiède avec une bonne dose de bicarbonate de soude, puis 
nettoyez vos ongles avec une brosse à ongles imprégnée de 
bicarbonate de soude. La saleté s'en va et vos mains sont douces 
et belles. 

Utilisez du bicarbonate de soude pour enlever la peau dure de vos 
coudes et de vos talons. Frottez-les avec une pâte de bicarbonate 
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de so, de e dl'ea . e e uan ~ mouv,emen. circu,laire .. 
D ic· 1:a in de l~a se main • vous serez e, le e o c . 

Vo re la _gue es. blanche ? Rien n y fai ? Es ayez de garder u e 
c il erée de bilcarbona,le~ de oude s r la lang1ue pendan'l le 'Pl 
long emps possible m1a ~in el soi j squ à di pariti~o1n . Il ne vo s 
fa dra pas llo gtemps po r re rouver u e bo che raiche et propre ~ 

c ~est au~ssi ·très. bo pour bé·bé. Soulagez les dé an,geaisons de 
1 érytheme fessier e neutralisez racidité de urine e laissan 
di . so~udre 2 ,cuillerées a ca de bica bonate de soude da~ns l'eau 
du bai,n de Bébé§ Adou,ci ,la aue rend Bébé· p·ropre comme un 
sou :neuf . 

,Essay~ez de saupoud1rer un u la couch1e de bébé à chaque· lang~e 

avant de la referme -. 1Ne saupoudrez PAS d·rectement , a peau 
fragile ~de ébé sa f si ~ous devez :le r·ncer tout de suite dans lie 
bain. Le b1carbona ede soude v·a eu raliser ~1 acidité de 1·urine e·t 
atté uer les odeurs. 

Bébé met sa bouche p out . U ~ e,z ~les ·sq es en lavant ous les 
·Objets qu I l est suscepti _,le e mâchouilll~er a.vec un mélange peu 
concentré de b~carbona e de soude e d eau tiède.. Fro·nez 
égalem~en SO' r · son parc et sa table à langer.. ettoyez sa 
po~usse e e, ses jOUJ01 s. C es tota eme·nt sans da ger el v~ous 

dispense de produit.s, chi iques dang~ereu.x . 
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Batteries 28, 45, 59 Démangeaisons vaginales 62 
Béton 47 Dentier 60 
Biberons 14 Dentifrice 28 
Bijoux fantais•e 30 Dents 47, 60,61 
Bijoux, argent 36 DéOdorant 61 . 62 
Bijoux, or 36 DéOdorant. corps 62 
Blanchir les dents 61 DésOdorisant 47 
Boisson énergétique 56 Draps 32 
Bonbons dans la machine à laver 26 Echarde 62 
Bouilloire électrique 18 Ecoulement acide 58 
Boules poils 45 Ecrans de porte 30 
Boulons 31 Ecrous 31 
Bouteille thermos 17 Encre. taches 15, 30. 39 
Bouteilles 48 Enfants, jeux 41 
Boutons de chaleur 60 Eponges 18 
Brosses à cheveux 28 Equipement électnque 32 
Brosses à dents 28. 29 Essence. vêtements 50 
Brûleurs 19 Evacuations 28. 38 
BrOieurs de barbecue 46 Evier en inox 18 
Brûlures 58 Evier en porcelaine 38 
Brûlures d'estomac 12 Fenêtres 31, 39 
Cafetière électrique 17 Fer à repasser 27 
Cafetière, verre ou 1nox 18 Feu 30 
Cage. animal 43, 44 Fissures. remplissage 32 
Camping 47 Fleurs 46, 50, 53 
Casseroles 20 Fleurs fraîches 39 
Casseroles en cuivre 20 Formica 15 
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1 Protection de la literie 27, 33 Taches de café, dents 60 
Puces 32 Taches de jus de fruit 15 

1 
Purée 9 Taches de rouille 15. 36 
Rangement 32 Taches de transpiration 25 
Rangement jouets 42 Taches sur les cols 25 
Rasage 63 Taies d'oreiller 33 
Receveur de douche 29 Tampon à récurer 22 
Réfngérateur 13 Tapis 32 
Réservoir des toilettes 48 

Tapis de bienvenue 46 • Rhubarbe 11 
1 Tapis et moquettes, Rideau de douche 28, 38 • entretien Robot ménager 18 32 

1 
Rouille. écrous et boulons 31 Tapis et moquettes. 

Sacs de sport 31 odeurs 38 
• 

Sacs de voyage Tapi.s et moquettes. pose 32 31 

• Sacs en toile. nettoyant 36 Tapis et moquettes, 

1 Sacs poubelle 22 salissures 32 
Salle de bains. nettoyant 28.38 Tapis er moquettes. 
Sauce 10 shampoing 37 

' Sauce de salade 12 Tasses 17 
Sauce tomate 11 Thé glacé 12 
Serviettes de table 24 Toilettes 29 

' Soin des pieds 63 Tiroirs 33 
Soin des yeux 59 Torchon 18 
Soins de la bouche 60 Urine de chal 43 
Soins de la peau 62 Urine de chien 44 
Soins des cheveux 65 Vaisselle 47 
Soins des ongles 60. 65 Varicelle 57 Soins pour bébé 58 

Vases 39 Sol acide 54 
Sol, rayures 22 Verrues 59 

Vêtements de chasse Sols 22 24 

Sous-sol. humidité 35 Vêtements de chiens 44 

Stores vénitiens 30 Viande avanée 13 
Tableau 39 Voiture, entretien 49 
Tache de sang 25 Voiture, nettoyage 50 
Taches anciennes. Volcan 41 
vêtements 25 Vomi 33 
Taches d'huile 48 

• 
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·L'arme de Mère Nature ! · 
Découvrez ce que peuvent faire pour vous 
2 cuillerées à café de vinaigre par jour 1 

...... ,.,. ~ illcl âte a,~ou, lW les poii\'OU'S le$ ta:bcs • \\')en: • - .a. ....... ' 
et le.~o .,..,uple.s p<»Siblluh du IWOupiiWnl ran ~ • - - 'f' 
vu\atp Cc: produn commun de b nwson ct ,~ pufum 
matton reaorsc: d'ac-ide$ amtoê:) d'mtêrieùr ~ 

usentech ct de: Vllanutle$. de n~ul!> 
ct d'cm~ utlks à lA W!~. Au)OUJ\I'hw. au DANS LA IALII .. BAIN 
lenne d'~ de: ~hefthe . le "Ut'T'# du • Fa11e:s brillcn'Oil'e dooct~ • Enlevez ec ~vmet 
Vinoi~" d'Emaly Tlotke:. uuteW' d'ou'"~ w.r la moili~ • Batws.lé:Z les odeut\ • Suppnme-.t 
la $lin~ lU Nllutd. VOU$ fan dK!Ouvrir plus de lu llidie$ d'e4U Mil'~ panes \>'Juta 

300 façons d'utlbse1 1e ~ pour eo tuer lOUS 

les bien!llll$ pour~ '-ocre (OI'D'!e · z ~ ~=~ • FmlèS bnllel Id \'\:nes 
ct \I'Otn: bea111~ . rtii'OU~ VJtablê e1 ._• • • 

' et Il • Donna une conicui et mbne nunç-11. C'es~le rec:ue.l 1 ,,ic i ,.os v1e11JQ n.s.w:ole$ 
le plus c:omplel depuL' la d6touvene du • StbiliSIU le rëfn~. b planche$ i 
VIIWSJe \'OÎÜ 10000 W ' J J dicoupa et le$ appa.lelh &anqUê$ 

IOUI.AQIR LA DOUUUR 
~bora l' tcat des an.~tulaoom 

• Soulaau les p•ecb fattgut~ e1 

doulou.n:ùJ; • ~Jtl·YOUS des maux 
de l'h.ivcr • Soul~ les douleurs musc:uWre:s 
• Estomper les matq\ICS du1itaeu$e$ ~ ta peau 

LA CON 1 IUBUTION Da LA NATURI 
POUR UNI I.UU t 
Sumulez vocre ~mo~ • Olle$ ld1eu aus. 
pellicules • Dot Ult'~ 1\ pouiP (en'llé$ • Dope% 
'-cm: orpnWI'le e1 ~ • ~ voue 
éw ~ e1 vocrc blcn.m • Dopez vwe 
~ e1 prdez lo~~ fonne ! 

DANS LA lll_UION 
• Chawez le$~ • Dtwûec~eZ 
et ~ • ~ laPJ$ e1 

tnOquettê$ • Fa11es bnllet muon e1 

YICR:$ • D&eli6S$c:t• VOU$ de$ tacha 
d 'encre. de c:alt. de: I'Oiltlle et dt YU'I • h!te:S 
bnller les~. le ial1oo. le.s C'W' 'fCS Cl le cwr. 

POUR LA L-IVE • • Des c:oukw1 ,..,,.-6ês t.n blanc plU) êdmm 
• EstocnpeZ les·~ dt~.~ 

• ~ •'01 foun s.am floetet 1 

LA CUISINI AU YINAIQAI 
Anenc1lwez la •'linde • Tnns1oena 
lei lêgumcs nllllR: en da~t 
ptek)ti • ~ et met1c1 en 

bouteille \'0$ propres \ U\IJ~f'U AIOIMII!ti 
• ~ reoœGë$ ~ pou: la I'I\IJ1I\ICIQ. 
la COGSer\'*OOO.Ia CUWlOfl.a bten ph:i èllCOI'C ' 

El a n'C$1 11 o'esa qu'un bld ipe!Ç'O do (aQinc:S 

d'w~ pos.sib1cs du 'Wip que ~ a.Dc-z 
d6couvru. Bten d'w~m m.~ YOUS lillendenl 
L.onquê wom lu lirt:z. tOUJ sem oon\-aincu que le 
~ esa lê JNodwl nurtiCiê pour une v.e ll'lCIJ!eure 
ec ea pleme roone. 81C1K6c ~· diR:z. • y • Nlu"• 

SttUk cltiM pour lllfwlk l.t ·~If 'nt f11kS 
bolf1" Ow. Xl8 rtmMd 1ow;. alli~ 

pout un ël:l.lU de 90 JOUI' de vie 
~ Slll$~de II'()C'e Fit· 
~ rçœ\"'U' vœe eAemplwe • 1'~. 

cllrutiimenl è1l pi:O"et'.tllCC de l'~leUIW 
pm spéard dé latoœmt~ll.ll '~" suffit dt 

remplu le ban de COIIWNrldc: 0 -des.'IOU$. 

Rqpdè:t· VOUS le •LJw.tlu t1Mi.frl'•n 'c;q 

pCiS disponible dw Id libn.lnc$ pou1 lt moment 

Et ' 'Ml W•illda ta plu; dt la pnarit 
ck l'tdittv Salilfu Ott Rctabounl pnd1at 
90 joun. 

Deux cadeaux 
GRATUITS 
D'une valeur de 39,90 euro 

Eo bonus spéc&al et pour une durét limn6c. 
nous \œS êD\~ un~ GRATUIT 
du •wT't dM Mid" < vaJcJr 19.95 € >et un 

exemplaire GRATUIT <il "IA't't tk l'Air 
(D'une ~de 19.95 €) pour toute com­

mande du U--rt du V111aignt 

GRATUIT : Le Livre du Miel 
On l'wbse d:w le moode coi!C:· poùf lllllef cœUt 
fOU~~ d'lffecoonL Le md e:st un ab:ncna 
p!êcieul uê.os facile 6 dlp et une $OIIICC d'6'1· 
etp' tnSWitll!l6e. Combiné lU \'ÎMigrt dt cidre Cl 

i d'wues mgrêcbenu Nilllld$. 1ë miel semble pou· 
~ou a.uure:r de !açon durable tme boMe Plltê. un 
ba m el une "Je p!us saint êl plus lorrp:! 
~ des remèdes m:uson qui &~dena l. • 
Au5mtnlêf les taptCIIt' U IICùll Uè$ 
• Pisse: de$ IIUII$ calmi:$ • A•'Oà" le$ ÎdêQ c1a:ùu 
• ~gluw ~ doulêut • EdlU'C:II la \'01.1: 

• Soulaga la gueWe dt boU • Embellu " peau 
• Sumuler la cro•uuce des cbevt ul 
• Ehm~ou lu odel.ln • Soolat t r les 6cbauf· 
(emeus~ tt pta • Garder~ pt"JU jeuDe e1 sam 
nde • tstOCllpét lê$ taebes SUl' Il pœ! 
• a bita cfamrcs Cboses e~XG~e! 

GRATUIT : Le Uvre de rAil 
\bls décœ"Nel peü ' peu cœmcOl mélln.eer 
l'Ill i de$ ~t~g~êd!CNS ~ pou: U'I.:W' IOUle 

SOI1t de problèmes ct de -~. En prune. les 
~ iiOil4 (aeùê$ el rtpicb' pépam. el Ils SOC1I 

SAn."RB.S. Pl:~.~ COUllllCIIIIle 
md. le VU\118fe el d'aüUt$ ~ nwrtb 
·~ i l 'ail pM-ut! ~Id doukw's due$ 
ou~ mou'lrCIJltœ. Aimulër ses dêfenses ll'illlftl!c$. 

liguklf I'Anï·n.mWJOO. calmct·Ja ~. Yeu• )' 
IIOU\'m'l de$ ~ qui 0111 fail lews pml\U 
pOIII1 amB!oetr I'N< gtœal. do:mer ~ IOOU$, 

(a\'OIUet la ~. $Ümùler le mtubobsme. 
cbmlnuCf les~. ~ prolt~ cœtl~ 
les tDÙadle$ de l'biver. et ~ plus emcore. 
Ces deux b''1U GRATlJITS sant ~bles 
utuqutnleal pCI)CWll une àortt bmllie. tJon 
pour ivttet toute déœpcloo. c:o:nmandet 
c2:s M.IJOUid'hw \Ws l'eœ\1t2 IJ"® bms pour 
le fXU d'un et ils resu:roa t \'OUS mMie 11 \'OiiS 

d6cidc:2 de ~lê ~Yf' lM VbM(rr 

ECO OMlSEZ 6.. 95 euro en plus ! 1 loc complet ( 1 hvn: du ~•el. 1 livre du ~ & 1 livre de l' Ail) 
pour 19.95 euro seulement. t'rais de pan inclus 

ECONOMISEZ / 6.95 euro! 2 lots complec.s (21ivres du Mlél. 2 bvres du Vinru~ &. 2 bvn:s de r Ail) 

pour 29.90 euro seulên'lént. frrus de pon inclus 
ECO OMISEZ 17.80 cul'()/ 3 Jou compléU (3 bvrt$ du ~hel. 3 bvre~ du Vinrugre & 3 lw~ dè l' Ail) 

pour 39 euro seulement. frais de pon UlCius t 
Pour bmèîlciCf de tc:ctr o((Je ~.;ale de commaDdê ~ c:le:lunèc ~ ehnus pn•'IW:IPC~-. 11 \'OUJ suffll d'~ ' '<» oom5. lldre:t.._-c ct les dêtAll~ dt 

V()CJe C'Omll1lUld" .wt papter bbK, e1 de l'mvo}-et llif:COmp:i,plé crw, ~ ttn Ofdle dt \'Uemctlll ou •'OIIK ~de: cane dê cftd!1 (li'"« iAi dm! d'~.xpuanon) i : 

COffre Exclush-e ~pf R0 2000 83 rue Chardon Lag.11cbe 75016 Paris ~ 
viiJ'\lOtlê 365 Satisfau ou Rembour.:;;;. tii;;;;iiii 
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u s Pouvoirs Curt~tlfs Inégalés de la Nature. 
To-.. 1 Julon: dt rhi~Oirt tt NUl loin q..t tt!110ftltnl le$ a1ÛII\U.IIIf•~t1 m«<tor~. Kmu tl ~1~,() o."llrturué du 
0'~~ q\11 toul Uwtllml dt$ bstnla.o:s tt ~ ~ \~U mid~ ~ ncM t'f'OCVtt 1& n&!llrt Lo ~ 
m•racultwt c!t Il n.atutt on1 bllirùctntn: tnllt~ lu itts. 
Aupurd'hw. apm 2004 ~.nm ôhülosrt. \"OC»~ <MtJr n"importt ÇUtl JOUnW QUOtldiiM ou !Nimnt dt ~Mi 011 dt 
st)!t cil Vtt. \'OU$ hm qM ct qu1 &t VRI a.; covn de l'l'llll.ttl O'U~Mu ~ 1 ts1 trait dr ne» ll7m. E." ifntnl cu 
IIUIIIJOhON modtmu ne man:r.~tn~ .,._. dt falrt rdèrtnct ~ b~tiiWIS " ~œ ' '"nus <UniM~ dt u natvtt 

Nidmm.. tufnsst\m t1 ~.Jiblll $1Witlll d6l ct qw Il rtd'Krt.~ n~tl'llt n'a dt ce.w Or conlmntr w rtmHts. 
n.uurth ont rtwst~ 1 1 ~ ilu ltrnps.. tt ~~ 10:11 au,ovl1f1:UI IIIUI ~lu qu'ib l'ont lOUIQUYJ é".t Il tn at lr01$ tn 
pattKubc. dont 1t vars pail~ tl que JC \'IlS r«<mml''i::dfr cbl-.1 cr brtl ~ fanuhtttmtm. on lu c1W;nt COI'I\I'l'Jt lt ~ 
11\1111Cit ck la nallm : tl s"a8Jt du nucl. du \'IIUI8J't t1 dt l"~l Cu 110is .sab:A;wè$ mturtllu sont Vfllmenl des i11mmu 
IIIII'XIa. l.tull1MOI'IIbrablu vtnUJ tt ltull uldU&tJON pn~~quu sont Pf'èstn:tu tn d6ails diN lt bd·sdltt an:ilull "lA 
ML k ftlvlfrt tl r•IL trio .J.reck. l4t M111n -. 

QUB fORE NOfi.UinlaB SO" tronE .s/IIBDB 
QtiB Y07U UIUDB SOIT VOTU A~U 

.. BI,rwr.Jt" N••. M •Ut~ûtt. 

LB llli1L Une CI'U\Tt dt Il natutt m~rntnl nuruultutt On ne ptut qw s'hntMdltr dt Il sint ctMntmtn~ w• iOI1C i 
rOfll,lnt 4t Il Ftodt.A~tW subr.anct natunllt qu"tR le llllcl w abtrllu bulllln!SoU mohtnl lt hqurdt fan ,. wt'tt ~ ;a 
Rcvn fUIItrr:ltnl tn J,ew cctur . dlti ~rtnllt necw tl k Jlodwlt ~leu'\ Jlibo:l JWoqU1 ln." rt(OUr lia rucN. U. d:u 
llbtrtntltur ntet.\r tt lé ll'l.!UIIIt'llt'llt &\lX wtm abtlllu.. Pw. av tnmt ctll!"l p.oassas IWioré ët ti'WÎOf'mAtl(lft êu n«W 
~ l'lebOn dt lrulll)nlpl't$ tnz)"'nU. llwl»lanct al ~oâft -lu ullulu dt art tn \'Ut d'àtf &tfint ;M' la ~~~;tt . 

Li ~n~tJ • dts propnft& wucPOQUC:i n.aturtltu tt Il aa wi!K i du tir-.J ~ tt aaniNtl Lt ::ttl ccasmut ""' 
IOUitt lib Q)fl«flttU dt nutntnt111i wenoth. dt ~tamines C. O. t tt B. ~ 1111II&Nitù que calaum. ~ une. 
phos;phort. CUMt tt ~ U procure ff;letntrn ..._ *"PPf1 naturel en îtr tt en hydratu dt c.arilont.. Socuu nanneUt 
d'mtJ11ot. lt 1:'\Jl'l lou!t\11 i l"orpnumt du nulnmtnU df'!Qi'.U contrt la~ Il ts1 tpkme:\: ut•lt Q.1) lt ltllltmcfll des 
~ psmquu tù Q<lt la dwrh& œ il ~ dftrwrt le$ œct#nu I!Otl'~ Il pM fut r.:s.s; nn~~ comnc ~~ 
d'un IRltemtnl tlficaa contrr lrs ulctm.. 
LB IWICU. Lt ~' dt adn ut &bcd i panu dt ponunu fnldlo !noytu tl ~otk&s dw clts lilu t n bou. Ct 
prodclt f'f1liom lt PfOa:UUl dt knntr.QtiQII nMurd.t. Li 'Wi#J'" dt oOt com.t:~: un cocMu.ll pw.A~~: dt ~.u. dt 
VIWnlnn.. dt minlntA. d"tN)mt~ tl daac!a amants. Su propnt'.b ê;llt~u pour Il Witt tt bon nombre dwla.tUOt'.l 
pcw&b.u comme dn rta~tu dt cws1nt o-.1 du ~ pour lt\ÏIIlil.tr la chnotuk tl Il pe•u. 10111 lut:tmmt ~~ ctw 
lt ~ MIJtr mond&aJ ,.U •lfl. k ... /frt tl r.l/"' Cd OU\~ 1nfotnwll fourTlll u.':lf ~l tnUO,~t 11.'1liUJIIOf'6 
mulopl" tt'~ a, •"'INI&rt dt adrt. Da problànu dt puu w ~dt che\~ 1t ..,.~ pev: ~ $~"Ut1161 
prodwl RCUOf111l tffKKc. Li W)llart de ôclrt & lt powon dt dftnmt lu &ctinu dt tr~ltt lu PfObltmt$ dt puu ou ~ 
chMm ttmes.. dt ~er le$ p:qilru d'll'.stCW.. dt nm~ \IOt1t tapi). èl u n·es~ qu'un~ 

L'AIL Lill tR problb!crntnt. cbN 11\utor.t dt rhwNnlli.ll pbn1t ~r.u Il ~lu$ rtdlaèlft. la ~lu will&. cC:it q\11 
1 f~t couler Jt pl\n d"tncrt tt Wt lt plus pamr d'tilt. 0n taconlt qut lu l'lomnlè$ qui o:ll COftSIIUT. lu ~ til 
tnanCü~Ml c;uot:~ pout amfi~CW'tt INr fora tt !tut tncluwt l:.ul ut p,fJcnt àN &. btttnlutt illbCIUC du 
H&tNX. ou Grco tt du taypow ~ du mdl.tn c~·.wu p.tu. ~ o ~ dr ~ plantt uttao1<!121~ ~ 
1~ ~dt rechtrd!a. pubi!CllbON rnlOI<alun 1r.t,ptana dt $11\ll nt WWtnl pti d"i~Jw lo nocr.bml.iu 
~trtus mldianùt~ dt· cttlt plultt rru111Clt • 
" ~~ bit bluMT la p~ &11intllt • ü.tl ~ "u ~ dt malac!JU Q.'èlO-•'UC'.:Iauu. 
• l:,a,l Ul U., puw.rn g1mubnt du ~ltmt IIMIWIIWrt 
• t:lll • elu prophtW a:tibtot~ t1 .llntlStPIJqua._ 
• l:d al ffaœ daf-.1 lt ntmG~~dr ~ft dt la ancWolt 

• ~. bit ba.l.utr lt Dw: dt cholatlrol W~;Utn 
• ~t11kii'IJ1011r lè œ&ontt itam ;c'tll un~~do;r. 

t:IIJ ~ 1 un du _.,muu Je; plw pr4ctu) 10.11 uut p~t Grllct ~ JU I'!I'OPntta .llnl!liiOCIQUH.. , ~ t'....,, ~o,t pour 
soïp•lu blwuru tl lu lniKuons pmdut la pnmért Cl.imt ~;tl S(f\1111 a;:u, 4t rtridf conut iJ eu.irùw dur.nl 
lla,utm • 
Mm t4turt olfn uou P«J(u1U n.a:urcb ~· p:omo~. ... ,.r 10«rt JL'Ilf \œt :~tm«rt t: ~ M~1tL ~·la db 
illllt \'011$ lt POUiôt~. dt pr6t I'C'nct lOUi la JC1UJ$ tt ct auii!longttmpj. Qllt ~ \WIU 

Da-.,d en:: 
AUitUI dt 
T'lw Wtipht k4$ F«t~. T1le lir/œ!Cf' 1\'brv h09JVmmf/S,. )(luth & .. ~,_ lltomtnS If MrnPtlb lor HNIIII, ~ ~-dth 



Le Miel et le Vinaigre! 
Voici deux des remèdes les plus merveilleux, bons pour la santé 
et universellement acceptés, qui soient connus du genre 
humain. Au fil des ans, nombreux sont ceux qui les ont 
utilisé tel qu'indiqué ci-dessous à des fins médicinales pour 
promouvoir la santé et le bien-etre, ainsi qu'à des fins 
ménagères pour nettoyer sans nuire à l'environnement. 

Pour la santé de l'organisme 

D On a chanté maintes louanges sur la consommation journalière d'un tonique au miel et 
au vinaigre. La dose de base étant deux cuil. à café de miel et deux de vinaigre, déla~ 
dans un plein verre d'eau tiède. Les personnes qui en consomment régulièrement disent 
se sentir jeunes et vigoureuses bien au-delà ·du troisième âge". 

Pour soigner l'insomnie. mélanger un peu de vinaigre à une tasse de miel. 
t\ prendre au coucher. 

Selon les vieux de la vieille, le miel est un moyen aisé et naturel de perdre du poids: 
déla~oer deux cuil. à café de miel dans un \'trre d'eau. A consommer 112 heure avant les 
repas. Pail fondre les kilos de trop. 

Pour les migraines. prendre deux CUII. à café de miel à chaque repas. 
Oès qu'une migraine s'annonce, prenez vite une cuil. à café de miel. 

Autre alternative: faire bouillir un volume égal de vinaigre et de miel, 
el respirer la \•apeur qui s'en dégage. 

Ill Pour couper la faim, commencer d1aque repas par un bon plat de salade fraîchement 
cueillie, assaisonnée de deux cuil. à soupe de vinaigre. 

B rour soulager les douleurs de l'arthrite, prendre une cuil. à café de 
vinaigre dans un verre d'eau, 4 fois par jour. 

Il Pour soulager une infection rénale, prendre deux 
cu il. à café de \•inai~tre dans un verre d'eau, trois fois 
par jour. 

Il parait que mâcher la cire d'un rayon de miel 
soulage les troubles respiratoires car elle agit comme 
un agent d~nsibilisateur. 

IID Pour soulager les maux de gorge, se gargariser avec un 

• 
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verre d'eau additionnée d'une cuil. à café de vinaigre. 

Pour enrayer une toux aga~nte, rien de mieux que le 
vinaigre et le miel: mélanger une cuillère à soupe de 
vinaigre à 112 lasse de miel el en prendre lorsque 
nécessaire. 

Eliminez en une semaine les lies nervtux et les 
crampes musculaires qui reviennent régulièrement 
en prenant deux cuil. à café de miel aux repas . 

IIJ Pour arrêter le nez de couler, boire un verre d'eau additionnée d'une 
cuil. à café de vinaigre. 

Une cuil. à café de miel au coucher guérit l'incontinence nocturne. 

Soulagez les vertiges en buvant un verre d'eau contenant un soupçon de ''inaigre. 

1111 Pour se remettre d'une gueule de bois, prendre une cuil. à café de miel toutes les 
heures. 

Pour les soins externes 
Pour éliminer les odeurs de pieds. prendre un bain de pieds deux fois par semaine dans une 
petite bassine d'eau additionnée d'l/3 de tasse de vinaigre. Y ajouter aussi un sachet de thé. 

Pour apaiser les démangeaisons, au lieu de votre savon habituel, utilisez 112 verre d'eau 
additionnée d'une cuil. à café de vinaigre. 

Pour neutraliser l'effet néfaste d'un bain prolongé, y ajouter 112 tasse de vinaigre. 
Ne pas se rincer. 

Les petites brûlures guérissent plus vite si on les enduit d'une 
généreuse couche de miel. 

• 
Les coupures ou éraOures auront moins 
tendance à s'infecter si vous les nettoyez avec 
du vinaigre. 

Il Pour apaiser les démangeaisons causées par le 
sumac vénéneux. mélangez un volume égal de 
vinaigre et d'eau. Thmponnez-en régulièrement les 
zones affectées. 

Pour soulager la douleur causée par le zona, tapotez 



délicatement les endroits affectés avec du vinaigre pur quatre fois par jour et 
trois fois pendant la nuit. 

Pour un excellent rinçage capillaire: une tasse d'eau 
additionnée d'une cuil. à café de vinaigre empkhe 
1~ pelhcules et la dcsquamatJon du cuir dle\>elu. 

Pour dé(riser une nouvelle permanente ou 
revitaliser une vieille permanente, ajoutez un peu 
de vinaigre à l'eau de rinçage. 

1111 Les adeptes de la natation peuvent réduire les risques 
d'otite grâce à des gouttes à base de vinaigre. Diluer un volume de vinaigre et un 
volume d'eau. F.n mettre après chaque séance de natation. 

1!1!1 Evitez les sueurs nocturnes en tamponnant votre corps de vinaigre pur avant le 
al coucher. 

Pour la beaute du corps 
œ Pour une peau douce ct rayonnante, battre un blanc d'oeu( jusqu'à œ qu'il mousse. Y 

ajouter une cuil à soupe de miel de mélilot et une de vuwgre. L'appliquer sur le visage et 
le cou. Bien laisser sécher puas s'éponger à l'eau (raicht. 

Pour éviter que la laque ne s'accumule, se rincer rétMièrement les cheveux avec un 
verre d'eau additionnée d'une cuit. à soupe de vinaigre. 

11111 Pour un bain apaasant, ajouter à l'eau très chaude du bain 113 tasse de vinaigre de cidre, 
mY 113 de tasse de sel et 2 cuil. à soupe de sauge. m Pour une lotion qui revitalise la peau: incorporer 114 de tasse de miel de mélilot à une 

tasse de purée de (raises rraichement cueilhes. L'appliquer avant le bain. 

llWI Pour une peau ayant l'éclat de la jeunesse et pour fai re disparaît re les rides du visage 
Da et du cou, délayer une cuil. à soupe de miel el une cuil. à ca(é de vinaigre dans un blanc 

d"oeu( légèrement battu. L'appliquer sur une peau 
propre en tapotant, puis laisser ~cher. St rincer à 
l'eau fraiche. 

Nettoyage et entretien 
Bon nombre de coll~ peuvent être dis.~u tes si on les 
recouvre d'une couche de vinaigre qu'on laisse agir 
quelques temps. 



Il Eliminez l'odeur et les taches de transpiration de vos habits à l'aide 
d'un peu de vinaigre. 

RIJ Utilisez du vinaigre pour éliminer le lustre des vieux habits 
foncés. 

1111 Faites mijoter vos pinceaux dans du vinaigre pour ramollir la 
D.IY peinture qui s'y est incrustée. 

II!S Pour décrasser le tuyau de vidange de \'Otre machine à 
Dll laver, la remplir, y ajouter environ un litre de vinaigre et 

la faire fonctionner pendant un cycle complet. 

IJ Vos meublt..<ii peints étincelleront de propreté si vous les es..'iiuyez avec un 
litre d'eau additionnée de trois cuil. à soupe de vinaigre. 

\ 1 / 

11911 Pour nettoyer vos vases et bouteilles en \'erre, faites·les bouillir dans un mélange de 
DU \~naigre et d'eau. Dès qu'ils ont refroidi, essuyez-les avec un torchon 

1111 Pour éviter que votre bébé n'ail de rougeurs aux fesses. ajoutez une tasse de vinaigre à 
liU l'eau de rinçage des couches. 

Recettes de beauté et astuces 

Or " 'est pas parce qu 'tow crème dt soin est ~"qu'elle mTJ de meil/eu" qualité qu 'u11e tm l" . 
Il se peul même qu'elle soi/ moins eRicoce que certaines marques les moins chères. ou qu'un 
ffmMe maison. Voici quelqun asluœs elrorelles de ~ull que uous pouvez foire vous·mime : 

• Au lieu dt YOUS ruiner en bains de bouche, fattes des gargarismes à l'eau salée. 

• Pour appliquer la poudre, les boules de coton 
remplacent à merveille les pinceaux de ll'k1Quillage. 

• lt talc peul remplacer la poudre, mais attention de ne 
pas trop en mettre. 

• Une petite quantité de talc mélangé à \'Olrc poudre en 
prolongera la durée sans trop modifier la couleur. Le 
talc pour bébé est particulièrement utile. 

• P~parez votre propre lotion tonique en mélangeant 
30 ml de miel liquide avec 250 ml d'hamamélis ou 
d'eau de rose. 



• Utilisez un pinceau à lèvres pour tenniner complètement 
votre tube de rouge à lèvres. 

• Vous pouvez faire doubler de volume du coton ordinaire en 
plaçant les boutes de coton dans un placard chauffé ou sur un 
radiateur pendant une ou deux heures. 

• Pour lavori.~r l'élimination des pellicules, effectuez un 
rin~e de vos cheveux avec de l'eau et du vinaigre en parts 
égales avant de les laver. 

• Pour ajouter du brillant aux che\.-eux, les brunes ajouteront un 

• 

• 

.. 

l'llélange moitié eau et moitié vmaigre à leur dernier rinçage, et les blondes obtiendront le 
même eifel avec du jus de citron. 

• Pour des ongles pllL~ solides, faites tremper le.~ doigts dans un bol d'eau tiède additionnée 
d'une cuillerée à soupe de biCArbonate de soude. 

• Paites tremper vos ongles dans de l'huile d'olive tiède pour ramollir les cuticules avant une 
manucure. 

• Pour éviter que le bouchon de votre flacon de vernis à ongles ne colle, graissez les rainures 
. de celui-ci avec de la \'aSCii ne. 

• 1\paisez les couf'S de soleil par un massage avec du lait additionné d'une pincée de bicarbonate 
de soude. 

• Pour les yeux (,,ligués, élpphquez des compresses de coton •mbibées d hamaméhs. 
Allon~·vous pendant dix minutes, une compresse humide sur chaque œil. Des rondelles de 
concombre ou de pomme de terre fraîche peuvent aussi faire l'affaire. 

• Proltez vos mains avec l'intérieur d'un citron pressé pour éliminer le.~ taches. 

• Appliquez un morceau de papier d'alummium (rois.~ sur la (ace inférieure humide de la 
saYOnnelle. Cela en prolongera la durée tout en limitant les 
saletés. 

• Conservez les restes de savon jusqu'à ce qu'il >' en ait 
assez pour remplir un bocal. Ajoutez-y quelques A<>Uttes 
de gi)'Cérine tl raites chaufrer au ham-marie dans une 
casserole d'eau houllldnle JU.~u'à ramollissement du 
rmtange de savon. Laissez refroidir, puis forme1. une 
boule et refaçonnez une nouvelle savonnette. 

• Vous ()()UVU raviver tes gants de toilette douteux en 
les faisant bouillir dans de l'eau l~rement vinaigrée. 



Il suffit d'une cuiller à café de vinaigre pour un demi-litre d'eau. 

• Pour réveiller une peau faûguét, essël)'t7. un cataplasme facial à la farine d'avoine. Il faut deux 
cuillerées à soupe de farine d'avoine pour trois de lajL Ajoutez une cuillerét à café d'eau de rose 
et ~trissez jusqu'à obtention d'une pâte. Etalez ce mélange sur le visage et le cou, laissez agir 
pendant environ quinze minutes, puis rincez soigneusement 

• Pour les cheveux secs, essayez de masser les racines a\ICC de l'huile de castor avant 
le shampoing. 

• Le.~ bâtonnets à cocktail en plastique peuvent servir d'épingles pour fixer les 
rouleaux. 

• Pour les peaux sèches el sensibles, faites un masque avec quelques gouttes d'huile 
d'amande douce mélangées à un jaune d'œuf et quelques stouttes de jus de citron ou 
d'orange fraichement pressé. Appliquez le mélange sur le visage et le cou en évitant le 
contour des yeux. Lais.~ agir au moins quinze minutes. 

• Pour les peaux très grasses, faites un masque en mélangeant un blanc d'œuf 
légèrement battu avec 2 cuillerees à café de farine de maïs. Appliquez sur le visaste et 
le cou en évitant le contour des yeux, et laissez sécher. lorsque vous sente?. que la peau 
tire, rincez et séchez en tamponnant. 

• Quelques gouttes d'huile de tournesol ajoutées à l'eau du bain adoucissent celle-ci 
ainsi que la peau. 

Recettes 

Crème de nuit 
2 cuillerées à soupe de beum de cacao 

3 cuillerées à soupe d'huile d'amande 11ouce 

2 cuillerées à soupe de lanoline 

2 cuillerées à soupe d'eau de rose 

Ill cuillerée à café de miel 

Placez les trois premiers ingrédients dans un 
rfcipient en verre au bain-marie sur feu doux. Mélangez à la cuiller 

• 

en bois jusqu'à ce que les ingrédients fondent et prennent une consistance 
moelleuse. Lais.o;er refroidir, incorporer le resle des ingn!dienb et fouetter jusqu'à obtention 
d'un mélange homogène. Conservez la crème dans un petit pot. 



LAit dèmaqui/lanl à l'abricot 
• • 

4 cuillerées à soupe d'essence d'abricot · 

2 cuillerees à soupe de beurre doux 

2 cuillerées à soupe d'huile de sésame 

1 cu1llerét à soupe d'eau distillée 

Mixez ensemble les ingrédients. Versu le mélange dans 

.. . ~· "" . -"' , ... . . ._ ... . ' • 
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un Oacon hennétique et utihsez en le soir pou,"r,_~~,.,,.,.i~~~~~ 
nettoyer la peau. 

11111 

Crème adoucissante pour la peau 
3 cuillerm à soupe d'huile 
d'amande douce 

2 cuillerées à soupe de lanoline 

Quelques gouttes de teinture de benjoin 

t-1élanget tous les 1nl{réd1ents et agitez b1en. Conserwz dan~ un 
1'tcip1ent hennétique. 

Votre raçon de m<ln~ter et ce que VO\IS man~ a un rapport avec la ' 'itesse à laquelle votre corps 
vie111it. I.e régime alimrntïlire moyen est trn1' éh.'Vt en calorie.~ et en graisses. ct beaucoup plu.~ 
riche en protéines que cc dont l'or~ni$mc a be..win pour une santé optimt'lle. I.e regime 
alimentaire moyen dans les pays occidentaux contribue également df (açon significative à la 
haus..~ importantt du taux de ,;etllissement prématuré. 

/~ aliments cunnus f'JOIIT aider à lutter f'OTJI" le 
uieillissemenl préi1UJ/uré son/ : 

• Céréales complètes 

• Pains complets 

• llgumineuses 

• l~gumes frais 

• Fruits frais 

• Poissons, wl<ulle élt'\u en plein atr avec 
modération 



• u foie des animaux a)'a.nt reçu une 
alimentation organique 

Les alimtnls à éviter dons tJOirt lutte COll/re le 
proœssu.s de vieillissemenl son/: 

• Aliments lrnités industriellement 

• Céréales raffinées 

• l'ain blanc et autres aliments élaborés à 
partir de farine blandle 

• Sucre et bonbons 

• Aliments conten;mt colorants et arômes artificiels. 

• Viandes et poissons en boite 

• Viandes et poissons fumés 

Trucs et astuces 

• 

• Es.~)'tZ de consommer au moins la moitié de vos aliments à l'état cru. 

• Intégrez dans votre régime alimenta•re le plus possible des aliments riches suivants : foie, 
œufs, graines de tournesol, méL~ • blackstrap •. algues. ail. chou et légumtS \'trts crus, 
germe de blé. 

• Intégrez dans votre regime alimentaire les vitamines favonsantla jeunesse la vilïtmine A 
pour une peau douce et des )reux clairs: la vitamine B pour le cœur et le système 
nerveux; la vitamine C pour ses bienfaits ~oténéraux : la vitamine E pour lutter contre les 
maladies liées à l'âge. 

• Gaylor Hauser indique de nombreux "aliments miracles" qm selon lui ont une teneur 
élevée en vitamine B : 

• 
• 

La levure de bière 
la mélasse noire 
D. E. 

• te yaourt • I.e lait écrémé en poudre • Le gennc deblé 
• Lt lait cnridli • l..cs acides aminés • l.es vitamines. A. C. 


