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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 méme les produits de soin pour le corps.
Il n'y a pas grand chose que ce bon vieux bicarbonate au prix
modique ne puisse faire !

Vous pouvez l'utiliser comme detergent, comme désodorisant,
comme soin corporel. Vous pouvez I'employer dans le jardin, dans
votre potager, pour vos animaux et méme dans le garage.
Il 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 probleme 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 (NaHCO3), 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'ingére accidentellement, il le recrachera a cause de son gout
sale... sans que cela lui fasse le moindre mal ! Cela veut dire qu'il
est génial pour le nettoyage en présence d'enfants, parfait comme
anti-nuisibles et idéal dans la cuisine a proximité des aliments.

Il est utile dans toutes les pieces de la maison. Quelque soit votre
probléeme ou la piéce ou vous vous trouvez, le bicarbonate vous
sera certainement utile. De la cuisine a la lessive ou a l'armoire
a pharmacie, c'est un produit tous usages original.

Il n'est pas cher. Vous pouvez ['utiliser comme bon vous semble.
Cela signifie que vous pouvez suivre les recettes a 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 régulierement au supermarché et faites-lui une place
de choix dans votre maison.




D’ou vient le bicarbonate de soude ?

Voila 5000 ans, les Egyptiens utilisaient le dépdt salé qu'ils
trouvaient dans les lits des rivieres asséchées pour fabriquer des
verres et des ornements. lIs brllaient également des algues
et employaient leurs cendres (d'ou le nom de cendre de soude)

pour le nettoyage.

Au premier siécle les Romains utilisaient la cendre de soude
pour fabriquer le pain, en verrerie et a des fins médicales.

A mesure que I'Europe se développait, on trouva de plus en plus
d'utilisations possibles de la cendre de soude. Elle servait comme
poudre a lever dans les preparations culinaires, elle était un
ingrédient essentiel en verrerie et devint indispensable
a la fabrication du papier et des textiles. Son utilisation se répandit
a tel point que la combustion de la plante marine ne suffit bientot
plus a fournir suffisamment de cendre de soude. C'est alors
qu’au 18éme siecle, le medecin francais Nicolas Leblanc inventa un
procédé chimique qui permit de fournir assez de cendre de soude
pour répondre a tous les besoins. Le probléme, c'était le cout élevé
des matiéres premieres et les substances dangereuses qui
en résultaient, telles que I'acide chlorhydrique.

Ce n'est qu'aprés la découverte d'un spécialiste en chimie
industrielle du nom d'Ernest Solvay qu'un processus chimique
quelque peu different apparut et qu'une production de cendre
de soude viable et respectueuse de I'environnement fut possible.

Aujourd’hui, le bicarbonate de soude a deux origines. La premiéere
est le processus de Solvay, prédominant en Europe. Reéalise
a partir de diverses plantes du monde entier, il fournit en effet prés
des trois-quarts de la production mondiale de bicarbonate
de soude.

La deuxiéme source ést iIssue des mines de Trona, principalement
en Ameérique du Nord. Le minerai de Trona est le résultat de millions
d'années de dépobts minéraux tombés au fond d’'anciens lits de lacs
qui se desséchent. Par la suite, de nouveaux lacs se forment
au-dessus du seédiment séché. C'est un minerai pur et naturel.
Le minerai est nettoyé, chauffé et envoyé dans une solution saturée




de dioxyde de carbone.

Vous serez peut-étre surpris d'apprendre qu'en fait, notre
organisme produit egalement du bicarbonate de soude. Et c'est
I'une des raisons pour lesquelles il est si utile ! Notre corps utilise
du bicarbonate de soude pour reguler le pH (ou l'acidité) de notre
salive, et pour aider a combattre la plaque dentaire. |l neutralise les
acides dans l'estomac, aidant a prévenir les ulceres et autres
problemes de ce genre, el 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 chaufté, ce qui permet
de faire gonfler les biscuits, pains ou gateaux. C'est un ingrédient
de base pour l'industrie des produits nettoyants, car ses qualités
d'attraction uniques en font un collecteur de saleté ideal.
Le bicarbonate de soude neutralise a la fois les acides et les bases,
donc il élimine vraiment les odeurs au lieu de simplement les
masquer. |l peut servir a équilibrer le pH et réduire I'acidité
de I'eau. En Afrique, c'est un ingrédient culinaire important : il sert
pour attendrir, donner du goUt et conserver. C'est un élément
primordial dans de nombreux médicaments car il neutralise les
acides, nettoie et desinfecte.

C'est un produit entierement naturel, trouvé dans les océans,
les cours d'eau et les sols du monde entier. || 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 a ses caracteristiques principales :

* Une structure moléculaire souple lui donnant des proprietes
legérement abrasives et d'excellentes qualités nettoyantes.
La structure cristalline du bicarbonate de soude est soluble dans
I'eau, au contact de laquelle ses particules se liquéefient : c'est pour
cela qu'il est « doux ».



+ Clest un agent neutralisant. Il régule le pH.

* Et pour ne rien gacher, il n‘est pas cher ! Utilisez-le dans toutes
les piéces de la maison. Suivez nos conseils et vous aurez un
nécessaire de secours, un produit nettoyant et une aide culinaire,
le tout dans une seule petite boite !

Le bicarbonate de soude
dans la cuisine

c'est vraiment un ingrédient providentiel dans

la cuisine.

Pour cuisiner

Sachez bien faire la différence entre bicarbonate de soude
et levure. Le bicarbonate de soude est un produit pur a 100%.
La levure est un mélange de bicarbonate de soude et de plusieurs
composants acides. Utilisez de la levure dans I'une ou l'autre
des recettes qui suivent, et vous aurez peut-étre un résultat
sur lequel vous n'aviez pas parié !

Pour faire votre propre levure, mélangez 2 mesures de créeme
de tartre, 1 mesure de bicarbonate de soude et 1 mesure de farine
de mais (maizena). Placez-les dans un récipient hermétique
et préparez-vous a cuisiner !

Tout le monde apprécie les omelettes bien mousseuses, alors
essayez ce truc épatant : ajoutez une pincée de bicarbonate pour
3 oeufs, battez, puis faites cuire votre omelette comme d’habitude.
Tout le monde vantera vos qualités de chef !

Vous pouvez faire la méme chose pour une purée de pommes
de terre. Une pincée de bicarbonate de soude au milieu
de la préparation vous donnera une purée blanche et légeére
comme vous n'en avez jamais vu !

Traitez la viande avec douceur
Pour plumer un poulet tout droit sorti de la ferme, ajoutez une cuiller
a café de bicarbonate de soude dans la marmite d'eau bouillante.




Les plumes partiront aisement et la chair sera propre et blanche.
Nous detestons tous le residu gluant du poulet que l'on prepare
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
probleme, plus d'odeur. Pour une chair plus tendre, frottez
l'interieur 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 cuilleree a cafe de bicarbonate dans l'eau de cuisson permet
de le debarrasser du gout fort et terreux que certaines personnes
n'apprécient guere.

Aimez-vous le porc croustillant qui craque sous la dent? Frotlez
la peau de votre roti de porc avec du bicarbonate de soude avant
de le faire cuire. Une reaction 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 remede ! Frottez la viande avec du bicarbonate de soude
environ 2 heures avant de la faire cuire et laissez-la reposer.
Le gout ne change pas mais la viande est moelleuse et se detache
bien des 0s.

Tout cuisinier connait parfois des déboires lors de la preparation
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 pincee 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 gout un peu acide du lait caillé.

Méme 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 bouiliir, sinon il brilera !)

Sovez doux avec les legumes

Si vous redoutez la présence d'éventuels résidus de pesticides

10



et de conservateurs sur vos fruits et légumes, humidifiez vos
mains, saupoudrez-les de bicarbonate de soude et frottez les fruits
et legumes. Les produits chimiques sont neutralises et s'éliminent
facilement au ringage.

Les légumes vont adorer le bicarbonate de soude ! Mettez-en
1 cuillerée a café dans I'eau de cuisson du chou : il sera délicieux,
tendre, et pas trop cuit. Une cuillerée a café dans I'eau de cuisson
du chou-fleur, et vous servirez un chou-fleur croquant, blanc
et sans odeur qui fera plaisir a toute la famille.

Eliminez les gaz dans les haricots secs, en ajoutant une pincée
de bicarbonate de soude dans la casserole lorsque vous les faites
chauffer.

Pour faire tremper les haricots secs, ajoutez une cuillerée a cafe
de bicarbonate de soude dans l'eau. Vous constaterez que les
haricots seront bien plus digestes et provoqueront moins de gaz.
lls cuiront également bien plus vite.

I’arme anti-acidité

Lorsque vous faites du coulis de rhubarbe, vous pouvez réduire
la quantité de sucre nécessaire en faisant tremper la rhubarbe
dans de l'eau froide additionnée d'une pincée de bicarbonate de
soude. Egouttez pour éliminer I'eau devenue noire, ajoutez de I'eau
propre et faites cuire normalement. Vous n'aurez pas besoin
d'ajouter du sucre car le bicarbonate de soude aura neutralisé une
grande partie de l'acidité et il vous faudra moins de sucre pour
masquer cette acidite. ,

Cela est également valable pour I'ananas et tous les autres fruits
acides, surtout lorsqu'ils ne sont pas bien murs. Un leger
saupoudrage fera des merveilles pour adoucir le tout.

Si vous avez I'habitude de prendre un demi pamplemousse au petit
déjeuner, réduisez Tacidité ainsi que la quantité de sucre
necessaire grace a une petite pincée de bicarbonate saupoudrée
sur les tranches de fruit.

Si un membre de la famille ou un invité est réfractaire a l'acidité

dans une sauce tomate, incorporez dans celle-Ci une pincee
de bicarbonate de soude et mélangez rapidement. Le bicarbonate
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neutralise les proprietes acides des tomates sans en alterer
le gout, et ceux qui craignent les brilures d'estomac vous
en remercieront !

Trop de vinaigre dans votre sauce de salade? Vous avez
eu la main lourde sur le vinaigre dans une préeparation ? Contrez
I'acidité avec une touche de bicarbonate de soude. Saupoudrez
et goltez au fur et @ mesure, jusqu'a ce que votre palais vous
apporte la reponse !

Le the glaceé est une boisson deélicieuse et rafraichissante dans
la chaleur de I'eté. Mais les tanins et I'amertume peuvent se faire
trop presents au gout dans cette boisson fraiche. Ajoutez une
cuillerée a café de bicarbonate de soude pour 2 litres de theé dans
la carafe glacee juste avant de servir, et la gnmace fera place
au sourire sur les visages de vos convives !

Préparez un bon gateau

Vous faites un gateau au chocolat? Donnez-lui un air encore plus
« chocolaté », une texture plus riche et plus foncée : melangez
1 cuillerée de bicarbonate de soude a la farine avant d'incorporer
les autres ingredients.

Et avant d'ajouter le glacage, évitez que celui-Ci ne se craquele
et ne se desseche en y mettant une cuilleree a cafe de bicarbonate
de soude. |l s'etalera comme du beurre !

Si vous faites un gateau d'été aux fruits rouges, ou une recette
qui utilise des fruits acides comme les framboises ou des mures,
ajoutez une pincée de bicarbonate de soude, saupoudree
au-dessus du bol de fruits, et melangez doucement. Attendez
quelques minutes et goutez pour connaitre la quantité de sucre a
ajouter - il en faudra beaucoup moins !
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Le nettovage

Le bicarbonate de soude est un produit
nettoyant qui se suffit a lui-méme, et il
s'avere particulierement utile dans la
cuisine.

Dans le réfrigérateur

Un vieux truc classique ! Debarrassez votre refrigerateur de toutes
les mauvaises odeurs en placant discréetement dans le fond de ce
dernier un récipient ouvert rempli de bicarbonate de soude.
De temps en temps, secouez légerement le recipient pour
melanger le bicarbonate, que vous remplacerez tous les 2 mois.
Cela est également valable pour le congélateur. (Gardez le “vieux”
bicarbonate de soude a proximité du four, il servira d'arme
anti-incendie). Ajoutez quelques gouttes d'essence de vanille pour
parfumer.

Nettoyez refrigerateur et congélateur avec du bicarbonate sec
saupoudré sur un chiffon humide. Rincez a l|'eau claire.
Les contours en matiére plastique seront impeccables et le
bicarbonate va réduire les odeurs de fagon spectaculaire.

Si de la viande s'est avariée dans votre réfrigérateur, lavez la zone
concernée avec de l'eau tiede et une bonne quantité de
bicarbonate de soude, puis placez des morceaux de charbon a
proximité de cet endroit. L'odeur devrait partir en un clin d'oeil !

Le contenu de votre réfrigérateur a pourri pendant une panne
d'électricité? L'odeur de poulet avarié ou d'autres aliments peut
étre horrible, et le bicarbonate de soude sera peut-étre la seule
reponse au probléme ! Prenez un grand sac poubelle et mettez-y
environ un demi verre de bicarbonate de soude. (Remarque : 1
verre = 250ml) Jetez-y tous les aliments avariés, et ajoutez du
bicarbonate de sOude de temps en temps. Cela va
considérablement réduire les odeurs en attendant le ramassage
des ordures. Et maintenant le réfrigérateur: lavez les parois et les
surfaces a I'eau tiéde avec du bicarbonate de soude a volonté, puis
laissez 2 paquets de bicarbonate ouverts a l'intérieur de votre
appareil pendant aussi longtemps que possible avant de le
remettre en marche. Ca marche vraiment !
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Vos appareils électroménagers blancs sont jaunis par le temps?
Melangez ? de verre de bicarbonate de soude et 4 verres d'eau
chaude et appliquez sur le dessus de |'appareil. Laissez sécher 10
minutes avant d'essuyer avec un chiffon. Appliguez plusieurs fois
sur les parois externes de l'appareil avant de sécher.

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

Maintenez une odeur fraiche dans vos bacs a legumes 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 du a des graisses qui prennent feu est un danger
potentiel dans une cuisine, et I'eau est loin d'en étre le remeéde.
Nous recommandons une couverture pare-flamme, mais si vous
n‘en avez pas a proximité, ayez toujours a portée de main un
paquet de bicarbonate de soude ouvert. Si le feu se declare, lancez
des poignees de bicarbonate.

Vous craignez les résidus de savon dans les biberons de bébe ?
Rincez-les soigneusement a l'eau chaude additionnee de
bicarbonate de soude aprés utilisation. lls seront parfaitement
propres et en plus sans odeur !

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

Si des fourmis vous posent probleme dans la cuisine (ou toute
autre piece), essayez ce remede simple. Aprés avoir nettoye le sol,
il suffit de saupoudrer une fine ligne de bicarbonate de soude sur
le chemin des fourmis, et le long des plinthes, prés du mur. Les
fourmis devraient disparaitre pour de bon. Cela est aussi valable
sur le pas de la porte d'entrée pour empécher les fourmis d entrer
dans la maison.
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Nous savons tous que les gants en caoutchouc peuvent prendre
une mauvaise odeur apres quelques utlisations. Gardez-les
propres en les saupoudrant de bicarbonate de soude aprés chaque
utilisation. Secouez-les et videz la poudre. Avant de les utiliser a
nouveau, saupoudrez encore un peu de bicarbonate a l'intérieur et
appréciez la facilité avec laquelle vous les enfilez... et leur parfum
frais !

Lavez les gourdes et les boites a golter en plastique de vos
enfants avec du bicarbonate de soude de temps en temps. Vous
les débarrasserez de cette odeur et de ce gout de plastique, et
aussi de la sensation collante qu'ont parfois les objets en plastique
usages. En les lavant de cette fagon, on peut également supprimer
les odeurs de nourriture.

Lavez la surface de votre plan de travail en Formica avec une
eponge humide imprégnée de bicarbonate de soude. Pour les
taches tenaces, essayez de presser le jus d'un citron sur la
surface. Laissez agir une demie heure et saupoudrez de
bicarbonate de soude. Cela va pratiquement javelliser la surface,
et l'efficacité est la méme avec les finis mats ou brillants. Frottez a
I'aide d'un chiffon doux et rincez bien.

Traitez les taches quotidiennes avec une pate composée de
bicarbonate de soude et d'eau. Cela va nettoyer, désodoriser et
desinfecter votre plan de travail. Insistez sur les petites rayures. En
les frottant doucement, elles seront nettoyées et passeront

inapercu.

Le bicarbonate de soude est sans danger et efficace sous forme de
pate pour éliminer les taches de sirop et de jus de fruit laissées par
les enfants sur les surfaces de la cuisine.

Eliminez les taches de rouille de vos plans de travail avec le jus
d'un citron et une pincée de bicarbonate de soude. En frottant un
peu, la rouille disparait.

Si I'encre d'une étiquette de prix a taché la surface de votre plan de
travail, vous trouverez que le jus de citron additionné d'une pincée
de bicarbonate de soude directement sur la tache donnent un
résultat miraculeux !
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Vous partez en vacances? Vos trous d'évacuation et lavabos
seront etincelants de propreté a votre retour si vous mettez un peu
de bicarbonate de soude sec sur chaque ouverture. |l suffira de
rincer quand vous rentrerez, et vous serez ravi de I'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
rincage va tellement bien déloger la saleté que vous pourrez
reduire la quantité habituelle de poudre a laver, un produit qui
coute cher.

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

Encore un truc a faire avant de partir en vacances ! Saupoudrez
une bonne dose de bicarbonate de soude dans votre lave-vaisselle
avant le départ. Laissez la porte légérement 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 trés 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
a recurer.

Vous utilisez de la poudre a laver trés chére? Vous retrouvez des
résidus de poudre ? Essayez d'utiliser un mélange moitié poudre,
moitié bicarbonate de soude, cela devrait faire I'affaire.
Cela coltera moins cher et réduira votre consommation de produits
chimiques agressifs dans la cuisine.

Vos magnifiques verres en cristal ont besoin d'un coup d'eclat ?
Rincez-les avec un meélange 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 étre reutilises.
Vos poteries de grés ont de vilaines rayures? Recouvrez-les d'une
épaisse pate de bicarbonate de soude additionneé d'eau. Laissez
reposer, puis lavez comme d'habitude. Les rayures seront moins

visibles.

Les bols et récipients en plastique se rayent facilement au lavage,
alors n'utilisez pas de produits nettoyants abrasifs achetes dans le
commerce. Utilisez simplement un meélange de bicarbonate de
soude et d'eau. Vous serez etonné de retrouver une matiere
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 a 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, mettez-y une cuilleree a 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 reutiliser.

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

Tous les filtres de cafetieres ont besoin d'un nettoyage « extira
-special » de temps a autre. Appliquez la procédure ci-dessus, puis
mouillez le porte-filtre et saupoudrez-le de bicarbonate de soude.
Laissez reposer environ 10 minutes avant de le brosser de toutes
parts avec une brosse a dents. Le resultat est magnifique !

Si vous trouvez que vos tasses ont des taches recalcitrantes de the
et de cafe, préparez une pate a base de bicarbonate de soude et
d'eau, et frottez les tasses doucement avec les doigts. Renouvelez
I'application avec un chiffon humide et frottez a nouveau.

Eliminez les taches de thé sur les verres en plastique. Remplissez I'evier a
moitié d'eau bouillante, dissolvez 1/2 verre environ de bicarbonate de soude
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dans l'eau et faites tremper vos récipients en plastique pendant 30 minutes.
Lavez les cafetieres en verre ou en inox (mais pas celles en
aluminium) dans un meélange d'eau et de bicarbonate de soude
(3 cuillers a soupe pour 1 litre d'eau). Lavez vos cruches en
céramique avec un litre d'eau et une cuillerée a café de
bicarbonate de soude. Portez a ébullition, éteignez et laissez
tremper 30 minutes, puis rincez soigneusement.

Ravivez votre robot ménager ! Versez-y un demi verre de
bicarbonate de soude et 2 verres d'eau chaude, puis faites-le
tourner pendant 2 minutes. Cela va déloger tous les résidus de
nourriture accrocheés.

Les bouilloires électriques accumulent facilement des depots de
rouille et de calcaire. Faites-leur un nettoyage regulier avec cette
recette. Remplissez la bouilloire d'eau, ajoutez 2 cuillerées a soupe
de bicarbonate de soude et le jus d'un demi citron. Faites bouillir
plusieurs fois, en laissant refroidir a chaque fois 1 minute. Rincez
soigneusement avant de reutiliser.

Nettoyez votre évier en inox : une pate a base de liquide vaisselle
et d'une quantité généreuse de bicarbonate de soude elimine les
traces brunes !

Pour des torchons qui sentent bon, étendez-les a plat apres
utilisation, saupoudrez-les légerement de bicarbonate de soude,
puis secouez-les avant de les suspendre pour les faire sécher.

Pour un tiroir a torchons impeccable, fabriquez des petits sachets
de bicarbonate de soude que vous placerez au fond du tiroir. Cela
est valable également pour les tiroirs dans lesquels vous
conservez des viellles fiches de cuisine et autres coupures de
magazines afin d'éviter I'odeur de renfermé. Si vous préférez une
note parfumeée, mélangez 2 gouttes d’huile essentielle (rose, citron
ou lavande par exemple) avec le bicarbonate de soude avant de
fermer le sachet.

Faites tremper vos éponges dans de I'eau chaude additionnée d'un
petit peu de bicarbonate de soude pendant 10 minutes chaque jour
pour les désodoriser et les rafraichir. Il suffit de les essorer et de les
ranger comme d’habitude, et vous apprécierez la « douce »
difference a la prochaine utilisation.
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Une plaque de cuisson impeccable

Les brileurs de votre cuisiniere peuvent se boucher
progressivement avec des debris de nourriture. Nettoyez-les en les
faisant bouillir doucement dans une casserole avec un melange
concentré d'eau et de bicarbonate de soude.

Une attague massive d'eclaboussures sur votre plaque de
cuisson? Mouillez d'abord, puis saupoudrez génereusement de
bicarbonate de soude. Laissez agir, puis nettoyez a 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 a cause des
projections d’huile de friture ? Préeparez une solution de vinaigre et
de bicarbonate de soude (qui doit étre soluble), et nettoyez
soigneusement avec un chiffon trempé dans ce mélange.

Les filtres de votre hotte aspirante sont encrassés ? Faites-les
tremper dans l'evier avec de |'eau tres chaude et saupoudrez une
bonne dose de bicarbonate de soude. Les residus de graisse vont
s'accrocher au bicarbonate et s'eliminer.

Le four

Saupoudrez le fond de votre four pour réduire les odeurs de brule.
Toutes les projections d'aliments peuvent se traiter avec une
poignée de bicarbonate de soude des que le four a refroidi un peu.
Lorsque vous nettoyez votre four pour de bon, il suffit d'utiliser une
spatule pour decoller les residus de nourriture en grattant. Vous
serez surpris par la facilité de I'opération.

Si vous avez une grande gquantité de nourriture qui se renverse
dans le four, saupoudrez dés que possible de bicarbonate de

soude, et laissez reposer un instant. Epongez avec de l'eau tiede
savonneuse.

Pour le “nettoyage dc: printemps” de votre four, placez une tasse
d’ammoniaque dans le four froid pendant une nuit. Le lendemain
matin, enievez I'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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sa surface avec une bonne dose de bicarbonate de soude et
recouvrez-la de serviettes en papier humidifiees. Laissez agir au moins
30 minutes, enlevez les serviettes el passez une eponge.

Marmites et casseroles

Enlever les aliments brulés au fond d'une casserole peut étre une
sacree paire de manches ! Mettez 3 cm d'eau dans la casserole,
portez a ébullition, éteignez le feu et ajoutez un demi verre de
bicarbonate de soude. Laissez reposer toute une nuit.
Le lendemain matin, il suffit de décoller doucement les residus a
I'aide d'une spatule.

Faites attention de ne pas égratigner la surface de vos poeéles
anti-adhésives avec des produits abrasifs. Faites une pate a base
de bicarbonate de soude et d'eau, et utilisez-la pour frotter
délicatement a l'aide d'une éponge douce. Le bicarbonate de
soude enléve tout le gras, alors si vous voulez que votre poéle
garde une « note épicée », enduisez-la d'un leger film d’huile
d'olive avant de la ranger.

S'il reste des traces carbonisées, essayez de faire chauffer
legerement deux cuillerées de bicarbonate de soude dans environ
2 cm d’eau. Ajoutez un trait de jus de citron dans l'eau fremissante
pour renforcer I'effet nettoyant.

Si votre plat a rétir a besoin d'un bon coup de nettoyage, faites ceci
: saupoudrez généreusement la surface de bicarbonate de soude,
puis melangez 3/4 de verre d'eau trés chaude et 1/4 de verre de
vinaigre blanc. Versez ce mélange sur le plat. Le pétillement
devrait soulever toute la graisse et les aliments cuits.

La pate de bicarbonate de soude fera briller votre leche-frite. Si elle
est tres sale, faites dissoudre 1/4 verre de bicarbonate de soude
dans une grande marmite d'eau chaude. Plongez-y la léche frite et
faites bouillir pendant environ 3 minutes. Laissez refroidir et grattez
la leche-frite. Elle est comme neuve ! Si elle est trop grande pour
tenir dans une marmite saupoudrez-la de bicarbonate de soude et
versez environ 1 cm d'eau bouillante. Attendez 1 minute,
saupoudrez encore de bicarbonate et remettez de I'eau bouiliante.
Répétez autant de fois que nécessaire et frottez pour finir avec une
brosse a vaisselle.
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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 melange de
bicarbonate de soude et d'eau tiede. Le bicarbonate va la nettoyer
en douceur et neutraliser les odeurs d'huile.

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

Ca peut arriver a 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 fagon a obtenir un tampon légerement
abrasif qui enlévera le résidu de plastique sans abimer 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 a café de bicarbonate
de soude pendant 3 minutes. La vapeur d'eau qui reste sur les
parois sera facile a essuyer et vous emmenerez toute la saleté
avec elle.

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

Meélangez quelques cuillerées a 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 a netfoyer avec du papier absorbant ou un chitfon.
L'avantage suppléementaire est I'élimination des éventuelles odeurs
tenaces.

Les odeurs a la poubelle

Vous pouvez attenuer 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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avant de mettre le sac poubelle. Si vous faites beaucoup de fruits
de mer, ajoutez une bonne poignée de bicarbonate de soude dans
le sac poubelle pour attéenuer l'odeur en attendant le prochain
ramassage des ordures.

Saupoudrez le fond des sacs en plastique ou en papier de
bicarbonate de soude pour réduire les odeurs. Essayez de mettre
du papier journal froissé et saupoudré de bicarbonate de soude au
fond des sacs poubelle pour favoriser I'absorption des odeurs et
des fuites.

Laissez une boite de bicarbonate de soude ouverte sous l'évier de
votre cuisine pour aider a protéger cette zone propice aux odeurs.

Pour enlever les odeurs de rance de vos boites alimentaires, rincez
celles-ci avec de l'eau tres chaude additionnée de bicarbonate de
soude . Si I'odeur persiste, laissez tremper toute la nuit.

Trempez régulierement vos balais a franges dans un meélange
concentré de bicarbonate de soude et d'eau tiede pour quiils
restent doux et propres. Cela les rend impeccables et élimine
I'odeur de moisi caractéristique des balais a franges.

Les tampons a récurer sont affreux a nettoyer une fois qu'ils ont
rouille. Mettez une quantité génereuse de bicarbonate de soude
dans un plat. Lorsque vous avez fini d'utiliser votre tampon a
recurer, essorez-le et placez-le dans le plat plein de bicarbonate de
soude. Cela réduit la rouille, et il est prét a récurer!

Pour laver des plats qui ne passent pas au lave-vaisselle, ajoutez
une petite poignée de bicarbonate de soude dans I'eau de vaisselie
pour protéger vos mains.

Une boite de bicarbonate de soude fera d'une pierre deux coups Si
vous l'utilisez d'abord pour désodoriser le refrigérateur, sous l'evier
ou la ou vous avez besoin, puis utilisez-la pour nettoyer ou polir.
Verifiez si la poudre est encore utilisable en versant une ou deux
gouttes de vinaigre sur une cuillerée a café de bicarbonate de
soude. Si cela provoque des bulles actives, vous pouvez l'utiliser.

Si le sol de votre cuisine est plein de traces de chaussures des
enfants, essayez ceci. Saupoudrez-le de bicarbonate de soude et

22



passez un chiffon humide et chaud. Vous pouvez également faire
de méme sur les sols non cirés, mais faites un essai préalable sur
un endroit non visible pour vérifier si cela convient a votre surface.

Utilisez du bicarbonate de soude pour nettoyer vos planches
a découper en bois. Grattez avec une brosse puis rincez a l'eau
trés chaude. Le bicarbonate de soude élimine les residus graisseux
mais ne desseche pas le bois. Si vous voulez un désinfectant non
chimique et efficace, prenez du sel. |l fera ressortir les huiles
naturelles du bois. Utilisez-le sur les planches a decouper en
plastique pour eliminer tous les dépodts 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 apres
avoir emince des oignons ou de l'ail, puis rincez a l'eau froide.
L'odeur disparait immeédiatement ! Saupoudrez sur vos planches a
decouper pour supprimer I'odeur d'oignon.

Vous pouvez donner un aspect vieilli a du cuivre en mettant de
I'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 meélange est bien
concentre. A la fin le cuivre aura vieilli de 10 a 50 ans.

Frottez I'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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Le bicarbonate
de soude et le linge

Lavez sans souci

Votre machine a laver et votre seche-linge
sont un peu jaunis par le temps? Preparez
une solution avec 1/4 de verre de
bicarbonate de soude et 4 verres deau
tiede, puis appliquez sur les appareils. Laissez agir sur le dessus
de la machine pendant 10 minutes avant de l'essuyer. Appliquez
plusieurs fois sur les parois externes avant d'essuyer.

Ajoutez toujours 1/2 verre de bicarbonate de soude a votre lessive.
Cela favorisera le lavage de votre linge mais étant donné que le
bicarbonate de soude neutralise les molécules responsables des
odeurs au lieu de simplement les masquer avec des parfums, vos
vétements seront véritablement propres et sans odeur.

Ce procédé est également parfait pour vos vétements de chasse.

Si vos serviettes de table ont fait bombance au cours d'un bon
diner entre amis, saupoudrez du bicarbonate de soude sur les
taches de vin et de nourriture et laissez-les finir la soirée comme
¢a. Lorsque les invités sont partis, étendez chaque serviette
au-dessus d'un grand bol, saupoudrez encore de bicarbonate de
soude et versez de |'eau brulante. Cela devrait donner de bons
résultats.

Augmentez le pouvoir de votre poudre blanchissante. Si vous
utilisez habituellement de |'eau de javel, vous pouvez en réduire la
quantité de moitié en I'additionnant de bicarbonate de soude, et en
prime vos vétements seront encore plus blancs. |l suffit d'en mettre
1/4 de verre pour les machines a chargement frontal et 1/2 verre
pour les autres, et vous apprécierez ainsi un blanc plus blanc, sans
I'odeur de javel.

Au lieu d'utiliser un assouplissant, essayez d'ajouter ? verre de
bicarbonate de soude au cycle de ringage. Il agit comme un
assouplissant naturel et il est plus doux pour les personnes
sensibles aux produits chimiques.

Une autre alternative encore plus active : remplacez la moitié 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 vétements seront
impeccables, et vous diviserez de moitie votre consommation en
lessive.

Traitements anti-taches

Enlevez les taches de sang sur les vétements en les imbibant
d'eau froide et en les saupoudrant de bicarbonate de soude avant
le lavage. Frottez legerement pour faire péneétrer la poudre et
laissez agir quelques instants.

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

Si du pétrole ou de I'huile a coulé sur des vétements, 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 pate anti-taches pour les zones a problémes 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 trés encrassées, vaporisez un peu de
vinaigre blanc sur la pate avant de laver. Attention, pour les
vetements de couleur verifiez la tenue de la couleur au préalable !

Eliminez les taches et les odeurs de transpiration en imprégnant ia
zone concernée d'une pate 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-étre un espoir ! Refaites un
lavage a la température la plus chaude que le permet e linge, en
ajoutant au moins la moitié d'une boite de bicarbonate de soude.
Le bicarbonate va emulsionner la substance cireuse et lui
permettre de partir au lavage. Ne mettez pas au seche-linge tant
que les taches de crayon ne sont pas parties.

Le bicarbonate de soude peut étre trés efficace pour enlever les
taches anciennes. C'est un produit naturel, donc vous pouvez avoir
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confiance dans son action pour blanchir et raviver vos textiles
anciens.

C'est un cauchemar d'enlever des taches d'huile ou de graisse sur
des vétements. Heureusement, le bicarbonate de soude agit
comme un emulsionnant naturel des matiéres grasses. Faites
tremper le vétement dans un mélange d'eau tiéde et de
bicarbonate de soude avant de laver normalement, ou ajoutez
simplement du bicarbonate de soude a l'eau de lavage si les
taches sont plus petites.

Si les vétements sont imprégnés d’'une forte odeur de tabac que le
lavage normal ne suffit pas a faire partir, essayer de les faire
tremper dans une solution peu concentrée d'eau et de bicarbonate
de soude.

Pour les couches en tissu de bébé : faites-les tremper dans de
I'eau additionnée de bicarbonate de soude en attendant de les
laver.

Peut faire des merveilles sur les vétements qui se nettoient
uniquement a sec. Frottez les taches de graisse avec la poudre.
Enlevez les taches cireuses (comme le crayon) en frottant la zone
avec du bicarbonate de soude puis en I'éliminant avec un chiffon
humide. Sur le daim, appliquez, laissez agir puis éliminez en
brossant.

Utilisez du bicarbonate de soude et de I'eau pour nettoyer l'intérieur
de votre machine a laver. Faites tourner la machine a vide sur le
cycle de lavage le plus court avec du bicarbonate de soude a la
place de la lessive. Cela déloge la crasse accumulée et nettoie
I'intérieur du tambour.

Quel petit garcon n'a jamais laissé dans la poche d'un vétement
une bonne surprise sous la forme de bonbons ou de chewing-gums?
La prochaine fois que cela vous arrive, prenez du bicarbonate de
soude et un objet en plastique pour décoller délicatement les
résidus qui sont restés dans la machine a laver. Faites une pate
avec laquelle vous frottez les zones concernées, attendez
10 minutes et éliminez en grattant.

Si quelqu'un de la familie est allergiqgue a la lessive (certains
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produits sont trés agressifs), essayez de remplacer celie-Ci par du
bicarbonate de soude. Cela est particulierement important pour la
iterie des personnes allergiques.

Le chlore des piscines peut étre agressif pour les mailiots de bain.
Rincez ceux-ci avec de |'eau tiede additionnee dun peu de
bicarbonate de soude avant de les mettre en machine.

Des résidus d'amidon sur votre fer a repasser? Faites une pate 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
pate pour nettoyer les trous.

Si vous avez des paniers a linge sale dans les chambres, ajoutez
du bicarbonate de soude tous les jours pour empécher les odeurs
de se developper. (Particulierement efficace dans les chambres
d'adolescents !)

Apres des vacances au ski, faites tremper les bonnets en laine et
les passe-montagne dans un meélange léger d'eau tiede et de
bicarbonate de soude avant de les mettre de coté pour l'année
suivante.
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Le bicarbonate de soude
dans le reste de la maison

Une salle de bains plus nette
. Les peignes et les brosses a cheveux
> encrasses par les résidus de laque
apprécieront un bon bain dans de |'eau
brulante additionnée d'1/4 de verre de bicarbonate de soude.
Frottez-les brievement avec une brosse a dents des que l'eau a
refroidi, et ils seront comme neufs.

Nettoyez votre salle de bains avec une éponge humide imprégnee
de bicarbonate de soude : lavabo, baignoire, carreaux, receveur de
douche, etc. Vous serez impressionné par la saleté et les residus
qui s'enlévent tous seuls.

Les trous d'évacuation resteront propres et débouchés si vous
y mettez chaque semaine 4 cuillerées a soupe de bicarbonate de
soude. Versez de I'eau chaude pour faire descendre la poudre.

Le bicarbonate de soude remplace a merveille le dentifrice.
Mais si vous n'en aimez pas le gout ou tenez au fluor dans votre
dentifrice essayez ceci : faites tremper votre brosse a dents dans
de I'eau additionnée de bicarbonate de soude pendant la nuit. Tous
les matins vous aurez une brosse a dents étincelante de propreté,
et les bienfaits du bicarbonate de soude en prime.

Faites tremper le rideau de douche dans de l'eau avec du
bicarbonate de soude pour le nettoyer. Cela élimine rapidement les
résidus de savon donne un bon coup de propreté au rideau.

Nettoyez les surfaces en marbre de votre salle de bains avec
3 cuillerées a soupe de bicarbonate de soude diluées dans 1 litre
d'eau tiede. Laissez agir quelques instants, puis rincez.

Saupoudrez votre baignoire de bicarbonate de soude une fois par
semaine pour éviter les taches. Essuyez avec un chiffon trempé
dans du vinaigre blanc. Rincez soigneusement la baignoire pour ne
pas laisser une patinoire au prochain utilisateur !

Dans quel état est votre pomme de douche ? Rendez-lui son
brillant grace a ce truc : mettez un demi verre de bicarbonate de
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soude dans un grand sac congelation en plastique, versez un demi
verre de vinaigre et attachez le sac autour de la pomme de douche
a l'aide d'un élastique. L'action effervescente va eliminer les traces
et rendre la pomme de douche étincelante de proprete.

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 legerement
avec une eponge impregnee 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 pulverisation de
vinaigre suivie d'un coup de chiffon humide avec du bicarbonate de
soude. Rincez bien et sechez 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 fraicheur et de la
proprete de vos toilettes.

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

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

Les vieilles baignoires en porcelaine peuvent étre horribles
lorsqu'elles sont pleings 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
pate 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 epate par le résultat !




Les chambres, le garage, le salon

En cas d'urgence, le bicarbonate
de soude peut éteindre le feu sur
les vétements, l'essence, le Dois,
les cuirs et les tapis. Savoir ou trouver
une boite rapidement disponible
est primordial pour tous les membres
de la famille, mais restez raisonnable : appelez les pompiers
s'il y a plus d'une petite flamme.

Lavez vos stores vénitiens dans la baignoire pleine d'eau tiede
avec un verre de bicarbonate de soude. Il suffit de les laisser
tremper pendant une demie-heure avant de les frotter avec une
brosse douce. Rincez-les dans la baignoire pleine d'eau tiede et
suspendez-les pour les faire sécher.

Si les enfants ont renversé de I'encre ou de la peinture sur un sol
en linoléum, appliquez une pate séche de bicarbonate de soude
sur la tache avant de nettoyer avec un chiffon humide. Laissez agir
la pate pendant environ 10 minutes.

Eliminez la mauvaise odeur des cendriers avec du bicarbonate de
soude et de l'eau. Saupoudrez un peu de bicarbonate de soude
sec dans les cendriers pour empécher la cendre de braler et pour
attéenuer l'odeur.

Si votre argenterie est terne, essayez ce truc. Placez une feuille
d'aluminium dans l'évier, posez les objets en argent et saupoudrez
génereusement de bicarbonate de soude. Recouvrez d'eau trés
chaude et contrOlez au bout de 5 minutes. Continuez a verifier
toutes les 2 minutes environ jusqu'a ce que l'argent soit d'un
brillant satisfaisant, puis rincez immeédiatement. Frottez avec un
chiffon doux et votre argenterie sera comme neuve.

Rallongez la durée de vie de vos perles. Saupoudrez-les de
bicarbonate de soude et frottez-les avec un chiffon doux humidifie.

Pour nettoyer en douceur les bijoux fantaisie, essayez avec un bol
rempli d'eau tiede et de bicarbonate de soude. Laissez tremper les
bijoux pendant un moment, puis frottez-les délicatement a l'aide
d'une brosse a dents souple. Rincez soigneusement.
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Enlevez les taches de pluie des ecrans de porte et des fenétres en
aluminium avec une brosse douce et un melange de bicarbonate
de soude et d'eau tiede.

Les portes et les cloisons en bois peuvent étre nettoyees avec
le mélange suivant :

1/4 de verre de bicarbonate de soude

1/2 verre de vinaigre blanc

4 litres d'eau tiede

Appliquez le melange a l'aide d'un chiffon humide, en frottant
doucement les taches, et laissez agir pendant S minutes.
Essuyez avec un chiffon sec et propre.

Traitez les écrous et les boulons rouillés en les faisant tremper
dans un melange 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 a dents.

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

Si vous stockez de grands manteaux ou des costumes dans un sac
a vétements, saupoudrez un peu de bicarbonate de soude au fond
de celui-ci. |l absorbera les odeurs de renfermé des vétements mis
de coté pour la saison suivante.

Si vous avez utilisé des boules de naphtaline, il va falloir vous
débarrasser de l'odeur ! 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 apres I'avoir vidé. Une fois par mois, mettez
1/2 verre de bicarbonate de soude a 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 a
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I'intérieur et rangez-les comme d’'habitude. Cela les débarrassera
des odeurs de renfermé qu'ils auraient accumulé pendant I'annee.

Mettez une bonne dose de bicarbonate de soude dans voOSs
chaussures de ski avant de les ranger jusqu’a I'hiver prochain.

Tuez les puces ! Mélangez deux parts égales de sel de table et de
bicarbonate de soude, et saupoudrez les tapis et moquettes. Vous
devez bien faire pénetrer la mixture dans le tapis, soit en marchant
lourdement sur la zone saupoudrée, soit en battant le tapis avec
une raquette ou un objet similaire. Faites cela jusqu'a ce que la
poudre ne se voie plus. Laissez reposer pendant une nuit. Passez
I'aspirateur avec soin et plusieurs fois. Toutes les puces adultes
devraient mourir ou étre trop assoiffées pour se reproduire. Cette
methode respecte plus l'environnement et elle est moins
dangereuse pour les enfants, que les produits chimiques que
contiennent les anti-puces achetés dans le commerce. Mais vous
devez le faire au moins trois fois en une semaine pour vraiment
tuer les puces.

Avant de poser une nouvelle moquette, saupoudrez
soigneusement la zone de bicarbonate de soude. Ce sera utile par
la suite a plusieurs égards: odeurs, puces, mites, etc.

Pour garder des tapis et moquettes propres toute l'annee,
melangez pour moitié du bicarbonate de soude et de la farine de
mais, et versez 12 gouttes de votre huile essentielle favorite.
Mettez ce mélange dans un saupoudroir et dispersez sur vos
sols une fois par mois, puis passez |'aspirateur normalement.
Cela désodorise, nettoie et rafraichit!

Une petite quantité de bicarbonate de soude utilisée avec de la Super
Glue permet d'obtenir une pate pour remplir les fissures, ainsi qu'une
colle excellente pour le balsa et pour de nombreux objets en porcelaine.

La poussiere est attirée par le plastique des equipements électriques.
Saupoudrez du bicarbonate de soude sur un chiffon humide et essuyez
deélicatement la zone.

Utilisez du bicarbonate de soude chaque fois que vous changez les

draps. Il suffit de saupoudrer légérement le matelas pour éliminer les
odeurs de renferme.
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Les aléses en plastiqgue peuvent provoquer des odeurs de
renfermé. Saupoudrez de bicarbonate de soude lorsque vous
changez la literie une fois sur deux afin d'attenuer les odeurs.

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

Ne passez pas un temps fou a 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 apres les avoir enleves pour neutraliser
I'acidité de l'urine et absorber l'odeur. Saupoudrez également
le matelas et laissez ainsi jusqu’'au matin. Vous passerez alors
I'aspirateur sur le matelas pour enlever l'excés de bicarbonate
de soude.

Les petits accidents sont quotidiens avec Bebe. Préparez une
solution de bicarbonate de soude et d'eau pour moitie et gardez-la
dans une petite bouteille a boire. Lorsque bébé vomit sur les
vétements, aspergez ceux-Ci de ce melange en exergant une
ou deux pressions sur la bouteille. Cela va neutraliser I'acidité
et contenir la tache jusqu’'a ce que vous mettiez les vétements
au lavage.

Vous avez laissé tomber votre livre dans le bain? Utilisez du
bicarbonate de soude pour l'aider a sécher et prévenir la
moisissure. Saupoudrez les pages et laissez secher un moment.
Lorsqu'il est a peu prés sec, secouez-le pour enlever la poudre, et
posez un poids dessus pour qu'il finisse de secher et retrouve sa
forme initiale. Lorsqu'il est bien sec, vous pouvez le saupoudrer
encore de bicarbonate de soude pour le debarrasser de
I'eventuelle moisissure qui aurait pu se former, puis le mettre 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-étre prefererez-vous apporter une touche parfumée a ces
tiroirs ou dans les chambres. Mettez du bicarbonate de soude dans
un bol, ajoutez 1 a 2 gouttes d’huile essentielle parfumée (achetée
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dans n'importe quel magasin de produits naturels), puis melangez
en utilisant le dos d'une cuiller pour bien répartir. Mettez le melange
dans des sachets confectionnés avec de vieilles chaussettes. Vous
combinerez le parfum d'un pot-pourri et I'action du bicarbonate de
soude.

On dit que saupoudrer l'intérieur des draps de bicarbonate de
soude avant le coucher a un effet rafraichissant lors des nuits
chaudes. Essayez, vous serez peut-étre agréablement surpris !

Des problémes de moisissure sur les plantes ? Mettez 1 cuillerée
a soupe de bicarbonate de soude dans 3,5 litres d'eau brulante.
Meélangez pour dissoudre et mélanger la poudre. Mettez-en dans
un vaporisateur et pulvérisez sur la moisissure. Vous pourrez
enlever les résidus de poudre par la suite en les essuyant avec un
chiffon.

Les jouets et animaux en peluche ne survivront pas a un lavage
agressif, alors faites-leur un nettoyage de printemps en les
saupoudrant de bicarbonate de soude. Laissez agir pendant une
nuit, puis brossez-les ou secouez-les pour enlever l'exces de
poudre, avant de les rendre a leur heureux proprietaire.

Vos enfants ne sont pas parfaits ?... lls ne sont pas du genre
a laisser moisir leurs serviettes humides et leurs mailiots mouilies
dans le sac ? Mais si cela arrive, il suffit de les saupoudrer de
bicarbonate de soude et de les laisser ainsi jusqu'a la prochaine
lessive. Avant de laver, remettez du bicarbonate de soude sur les
taches de moisi et faites mousser avec un peu de vinaigre
egalement. Lavez normalement une fois la réaction terminee.

Chaque année avant I'hiver, donnez a votre cheminée un bon coup
de propreté avec un mélange de bicarbonate de soude et d'eau.
Elle sera belle et vous éviterez ainsi que la suie ne prenne feu dans
le condutt.

Vous mettez les couvertures et dessus de lit au placard aux
changements de saison ? Saupoudrez une bonne dose de
bicarbonate de soude entre les plis. N'oubliez pas de bien les
secouer lorsque vous les recupérez I'hiver prochain !

Si les couvertures sentent le renfermé lorsque vous les ressortez

34



apres l'été, saupoudrez du bicarbonate de soude entre les plis et
laissez reposer pendant 4 heures avant de les secouer
vigoureusement a I'exterieur.

Lorsque vous peignez une chambre ou vernissez un meuble,
laissez une boite de bicarbonate de soude ouverte dans la piece
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 plh lorsque vous les
rangez.

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

Utilisez du bicarbonate de soude dans les sous-sols fermeés et peu
frequentés. Videz le contenu d'une boite dans un carton
a chaussures, mélangez avec la méme quantité de borax, percez
quelques trous dans le carton et placez-la dans un coin. Cela lutte
contre I'hnumidité et enléve I'odeur de renferme.

Nettoyer un sous-sol qui sent le moisi n'est pas une partie de
plaisir. Débarrassez-vous de I'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. |l va filtrer la
poussiere et vous protéger de I'odeur.
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Le bicarbonate de soude
pour le nettoyage

Votre argenterie a besoin d'un petit coup de
brillant avant I'arrivée des invités ? Essayez
cette solution express : mettez du
bicarbonate de soude sec sur un chiffon
humide. Frottez, rincez, puis séchez.

Recouvrez vos bijoux en argent fin avec du bicarbonate de soude.
Frottez avec les doigts ou un linge doux en coton.

Si votre argenterie est terne et que vous disposez d'un peu de
temps, essayez cette astuce facile : étalez une feuille d'aluminium
dans votre évier, disposez votre argenterie dessus et saupoudrez
genereusement de bicarbonate de soude. Recouvrez d'eau
brulante et contrélez au bout de 5 minutes. Continuez a verifier
toutes les 2 minutes environ jusqu'a obtenir le brillant qui vous
plait, puis rincez immeédiatement. Essuyez avec un chiffon doux et
votre argenterie aura l'éclat du neuf. N'utilisez pas cette methode
Si une partie de votre argenterie est collée.

Un autre remede rapide consiste a saupoudrer une pomme de
terre crue de bicarbonate de soude et a frotter les surfaces planes
des grosses pieces d'argenterie.

Cela est valable également pour les bijoux en or. Recouvrez les
bijoux de bicarbonate de soude et versez du vinaigre par-dessus.
Rincez. A ne pas faire sur des pierres précieuses ou des peries.

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

Nettoyez le plastique, la porcelaine et le verre avec du bicarbonate
de soude sur un chiffon humide. Rincez et séchez.

En déplacant des meubles on se retrouve parfois avec d'affreuses
taches de rouille sur le sol en linoléum. Préparez une pate a base
de bicarbonate de soude et d'eau, appliquez-la sur la tache qu!
vous dérange (testez d'abord la résistance de la couleur sur une
partie cachée si possible) et attendez 15 minutes.
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Essuyez, recommencez si nécessaire, en laissant la pate agir plus
longtemps jusqu’'a 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 moitie
dentifrice. Frottez iégerement dans un mouvement circulaire avec
un chiffon doux, et aprés avoir rince, 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
étre slr du résultat). Dans un grand bol, mélangez 1/2 verre de
vinaigre, 1/4 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 frotter délicatement, puis de
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 a boire. Lorsque bébé
vomit sur les vétements, aspergez ceux-ci de ce meélange en
exergant une ou deux pressions sur la bouteille. Cela va neutraliser
l'acidite et contenir la tache jusqu'a ce que vous mettiez les
vétements a laver.

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

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

Si vous utilisez une shampouineuse pour moquette et que vous
redoutez les produits agressifs, essayez ce truc. Saupoudrez la
moquette avec une bonne quantité de bicarbonate de soude. Réduisez
la quantite de shampoing d'un tiers environ. Sur les zones a passage
intensif, saupoudrez encore plus et vous pouvez méme frotter pour faire
péneétrer la poudre avant d'utiliser la machine.
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Saupoudrez votre moquette de bicarbonate de soude avant de
passer l|'aspirateur pour éliminer les odeurs de nourriture et
d'animaux. Pour les odeurs fortes, laissez agir toute la nuit.

Pour nettoyer les évacuations, mettez environ un demi verre de
bicarbonate de soude dans le trou d'évacuation et ajoutez un demi
verre de vinaigre. Laissez agir 10 minutes et versez de leau
bouillante. Cela est particulierement efficace dans la douche pour
vous déebarrasser des residus de savon et de shampoing.

Si vous avez des boutons de porte, des poignées de fenétres et
des ornements en cuivre, saupoudrez du bicarbonate de soude sur
un chiffon humide et frottez. Il faudra peut-étre essuyer par la suite
avec un chiffon doux et sec.

Si vous avez des rideaux de douche souples qui deviennent un peu
gras a l'usage, essayez de les laver en machine sur un
programme doux avec environ un demi verre de bicarbonate de
soude.

Si vous avez hérité de petits objets en ivoire, vous savez qu'ils
jaunissent avec l'age. Vous ne les raménerez pas a leur couleur
d'origine, mais vous pouvez les rénover avec du bicarbonate de
soude, une brosse a dents souple et de I'eau chaude.

Sauvez votre vieil évier en porcelaine ! Il vous faudra du
bicarbonate de soude et de I'eau de javel pour ce travail, mais le
resultat en vaut la peine ! |l suffit de saupoudrer tout le fond de
I'évier (ou partout ou vous voulez concentrer I'action blanchissante)
d'asperger d'eau de javel, de laisser agir puis d'essuyer.
Le bicarbonate de soude absorbe I'eau de javel et 'empéche d'étre
evacuée. Pour faciliter I'aspersion de la javel, mettez-la dans un
pulverisateur. Faites bien attention de ne pas le laisser a la portee
des enfants. Pour obtenir un résultat uniforme, saupoudrez tout
I'évier de bicarbonate de soude et vaporisez partout, en insistant
simplement sur les endroits a probléme.

Pour un nettoyage rapide des accessoires de la salle de bains,
mettez du bicarbonate de soude sur une éeponge humide pour
eliminer les taches d'eau sur les robinets. Vaporisez de |'eau de
javel dans le WC, saupoudrez de bicarbonate de soude, frottez
comme d'habitude... étincelant de proprete.
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Débarrassez les fenétres de toute la saleté de I'niver. Prenez un
chiffon humide trempé dans le bicarbonate de soude pour frotter
les fenétres. Epongez avec un chiffon trempe dans du vinaigre.

Oh oh. Qu'a fait votre enfant de 2 ans du marqueur indelébile ?
Si c'est sur la surface emaillée ou meétallique d'un refrigerateur,
d'une machine a laver, d'un lave-vaisselle, etc. le bicarbonate de
soude peut vous aider. Faites un melange avec 1 dose de
bicarbonate de soude pour 3 doses d'eau et appliquez a l'aide
d'une éponge. L'action legerement abrasive va protéger la surface
de l'appareil, tout en agissant sur I'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 I'eau
bralante pour qu'il soit comme neuf. Il vous faudra essuyer
I'excédent a I'aide d'un chiffon doux et sec par la suite, mais ¢a
vaut mieux que de racheter un tableau neuf !

Le crayon etant une substance grasse, les qualites emuilsionnantes
du bicarbonate de soude sont parfaites pour les oeuvres d'art qui
orment vos murs a hauteur d'enfant ! Mouillez une éponge et
saupoudrez du bicarbonate de soude sur la zone ou directement
sur l'eponge, et frottez delicatement les traces de crayon.
Essuyez I'excés de bicarbonate de soude et vos murs reviendront
a leur état initial.

Les vases peuvent devenir glissants et gluants, surtout les plus
etroits dans lesquels la brosse de cuisine ne rentre pas.
Remplissez le vase a moitié avec de I'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 deuxiéme nettoyage est nécessaire, remplissez de
bicarbonate de soude et d'eau brllante et laissez agir pendant une
nuit. Le lendemain, videz et reprenez a |'étape 1.

Prolongez la vie des fleurs coupées. Mettez 1/4 de cuillerée a café

de bicarbonate de soude dans |'eau lorsque vous rempiissez
le vase.
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Si vous avez laissé une couverture, un drap, un sac de couchage
ou autre prendre I'humidité et la moisissure, vous pouvez peut-étre
reparer les degats avec un meélange de bicarbonate de soude et
d'eau tiede. Prenez la plus grande bassine que vous pourrez
trouver, préparez un mélange de bicarbonate de soude et d'eau
tiede (soyez généreux avec le bicarbonate de soude) et faites
tremper I'objet en le pressant bien avec les mains. Ajoutez ensuite
un litre de vinaigre et laissez agir. Si cela rentre dans la machine a
laver, tant mieux. Sinon, rincez bien a la main.

Vous avez renversé du lait dans la voiture, et ¢ga vous donne envie
de pleurer, mais le bicarbonate de soude peut vous sauver la mise
! Saupoudrez abondamment la zone dés que vous arrivez a la
maison, et laissez sécher avant de passer l'aspirateur. Peut-étre
devrez-vous renouveler I'opération sur la zone séche pour éliminer
les derniers relents, mais ¢a vaut la peine de dépenser une oOu
deux boites de bicarbonate de soude !

Un savon doux fait maison

Versez environ 1/4 de verre de bicarbonate de soude dans un bol
et ajoutez suffisamment de savon liquide pour tous usages de
fagon a obtenir la consistance d'un glagage. Dans un magasin de
santé naturelle vous trouverez bien un bon savon sans produits
chimiques nocifs. Transvasez dans une boite hermétique pour
éviter le durcissement, et utilisez quand vous en avez besoin.
Il vous faudra peut-étre rajouter du savon liquide de temps en
temps et melanger, mais vous aurez la un trés bon savon non
toxique pour la maison.

Identifiez les couleurs résistantes ! Avant de nettoyer une moquette
Ou une tapisserie avec du bicarbonate de soude, faites un essai sur
une zone cachée. La proportion idéale est environ une cuillerée
a soupe pour un verre d'eau. Imprégnez la tache avec ce mélange
et laissez secher avant de passer l'aspirateur.

Ne mettez pas vos enfants en contact avec des produits agressifs
! Mettez environ 4 cuillerées a soupe de bicarbonate de soude
dans 1 litre d'eau tiéde et vous avez une solution dans laquelie
vous pourrez tremper les jouets en plastique. Frottez-les bien a la
main et rincez a l'eau du robinet. Convient particulierement pour
les objets que les tous petits mettent a la bouche.
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Des jeux pour les enfants

Faites de la pate a modeler avec du
bicarbonate de soude. Melangez 1 verre
1/4 d'eau, 2 verres de bicarbonate de
soude, 1 verre de farine de mais et 1
cuiller a soupe d'huile d'olive. Ajoutez le
colorant alimentaire de votre choix et
faites chauffer au micro-ondes pendant 1 minute a 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 a prix modique ! Faites un volcan qui bouillonne et
qui crache dans le bac a sable des enfants. Placez dans le sable
une boite en carton remplie a moitié de bicarbonate de soude
meélangé avec une bonne dose de colorant alimentaire.
Laissez les enfants garnir ses contours de sable humide afin de
fagonner la forme d’'un volcan. Donnez-leur une demie bouteille de
vinaigre a verser a l'intérieur. Pour avoir encore plus de mousse,
ajoutez du savon liquide au mélange.

Un jeu bon marché pour occuper les enfants par un apres-midi de
pluie... et ils vous aideront a nettoyer par la méme occasion !
Faites-leur découper des pochoirs amusants en forme de pere
Noél, de fees, etc. et les disposer partout sur la moquette.
Maintenant place a l'amusement... vous verrez leur excitation
lorsque vous allez leur permettre d'envoyer du bicarbonate de
soude sur les pochoirs pour faire apparaitre des formes sur la
moquette. |l suffira simplement de passer l'aspirateur et votre
moquette sera propre et désodorisée.

Pourquoi ne pas faire des pochoirs en forme de lettres de
I'alphabet et dire aux enfants 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 'aide de I'entonnoir versez
environ 2 cuillers a café de bicarbonate de soude dans le ballon
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dégonfle. Laissez I'entonnoir en place et versez autant de vinaigre que
possible. Etirez rapidement le ballon et fermez-le en l'attachant.
La réaction chimique va le faire gonfier. La réaction effervescente qui se
produit entre le vinaigre et le bicarbonate de soude produit en effet du
dioxyde de carbone.

Des pates sauteuses ! Il vous faut un grand vase en verre, assez d eau
pour le remplir presque entierement, 1/4 verre de vinaigre, 3 cuillers a
soupe de bicarbonate de soude et des pates alimentaires crues.
Il suffit de mélanger tous les ingrédients dans le vase et des que la
mixture bouillonne et fait de la mousse, jetez-y les pates. Elles vont
d’abord couler et puis remonter car avec la réaction chimique les bulles
s'accrochent aux pates. Elles flottent a la surface et coulent a nouveau
lorsque les bulles de dissipent a la surface. Fascinant !

Jeu de chasse-neige ! Videz une boite de bicarbonate de soude sur une
feuille de papier cuisson que vous aurez étalé sur la table de la cuisine.
Laissez les enfants y faire rouler leurs chasse-neige et autres véhicules
de travaux. lis vont adorer ¢a, et leurs jouets en sortiront plus propres
(il suffit de les rincer a I'eau et de les faire sécher). En plus, s’ils ont mis
du bicarbonate de soude partout, ce sera l'occasion de donner un coup
de nettoyage a la table et au sol qui en ont certainement besoin !

Avant de ranger les jouets d'exténeur en plastique des enfants, les
piscines et autres objets a gonfler, saupoudrez ceux-ci de bicarbonate
de soude pour prévenir la formation des odeurs de plastique et de
renfermé en attendant |'été suivant.

Nettoyez les poupees préférées, les animaux en peluche et les oursons
qui ne peuvent pas se laver en les placant dans un sac en plastique
avec 1/2 verre de bicarbonate de soude. Secouez vigoureusement.
Laissez agir 15 minutes, puis aspirez les résidus. Le bicarbonate de
soude va attirer une bonne partie de la saleté et le fait de brosser ou
d'aspirer va déloger celle-ci.

Utilisez du bicarbonate de soude si votre enfant fait pipi au It
Saupoudrez immeédiatement sur les draps pour neutraliser l'acidité et
absorber l'odeur en attendant la lessive du lendemain. Saupoudrez
également le matelas pour absorber I'humidité et désodoriser. Passez
I'aspirateur le lendemain. Si votre enfant a trop serré ses lacets,
essayez de saupoudrer le noaud bicarbonate de soude. Cela peut
l'aider a glisser 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 litiere du chat. Recouvrez le
fond du bac a litiere avec le contenu d'une
boite de bicarbonate de soude. Ajoutez une couche de litiere par-
dessus. Les litieres trés cheres contiennent un agent destructeur
d'odeurs que le bicarbonate de soude peut remplacer. Alors
achetez la litiere la moins cheére et faites des economies ! Le bac
est plus facile a nettoyer et ¢a ne sent presque pas.

Pour nettoyer le bac a litiere de votre chat, remplissez-le a moitie
d'eau tiéde et ajoutez 1 verre de vinaigre. Laissez tremper
10 minutes. Videz |'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 litiere 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
dinde, vous pouvez atténuer les odeurs en saupoudrant tous les
deux jours du bicarbonate de soude sous la litiere. L'animal n'ira
probablement pas lécher le bicarbonate de soude, mais prévoyez
de l'eau fraiche au cas ou. (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 a oiseaux.
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Apres le nettoyage habituel, saupoudrez une bonne couche au
fond du bac avant de remettre une couche de papier journal.
Convient également aux cages a souris.

Mettez du bicarbonate de soude autour des gamelles de vos
animaux. Cela éloigne les insectes et autres.

Saupoudrez du bicarbonate de soude sur le panier de votre animal.
N'en mettez pas beaucoup, mais régulierement et passez
I'aspirateur de temps en temps. Les couvertures resteront belles et
propres.

Une astuce épatante pour se débarrasser des odeurs de chien!
Faites dissoudre 1 verre de bicarbonate de soude dans 2 litres
d’'eau, faites-y tremper les vétements de votre chien et étendez-les.
Lors de votre prochaine promenade, votre toutou pourra mettre son
echarpe ou son manteau et vous n'‘aurez pas a affronter les
odeurs.

Faites tremper le collier du chien dans un mélange concentre de
bicarbonate de soude et d'eau brllante pendant 30 minutes, puis
frottez avec une brosse dure. |l sera débarrasseé de la graisse et de
la salete, et il suffit de le rincer et de le suspendre a |'exterieur pour
le faire sécher avant de le réutiliser.

Si votre chat a eu un petit accident quelque part dans la maison, ne
désespérez pas! Faites un mélange concentré de bicarbonate de
soude avec juste assez d'eau pour le dissoudre. Melangez avec
une huile essentielle (le citron va bien) et étalez ou vaporisez sur
la zone concernée. Passez |'aspirateur pour enlever les résidus
seches et ce ne sera plus qu'un mauvais souvenir.

Pour éduquer votre chiot a la propreté, saupoudrez du bicarbonate
de soude sur l'endroit mouillé. Cela éliminera l'odeur et le
decouragera de retourner au méme endroit

Neutralisez l'acidité due aux chiens qui urinent sur les arbres
devant chez vous en mettant du bicarbonate de soude. Cela aidera
a protéger les arbres et comme les chiens ne sentiront pas |'odeur
de l'urine, ils n'utiliseront plus les mémes arbres.

Nettoyez les oreilles de votre animal avec un mélange de
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bicarbonate de soude et d'eau tiede pour éliminer les petites bétes
et la saleté incrustée.

Evitez la formation de boules de poils dans la fourrure de votre
chat. Trempez une éponge dans de l'eau tiede additionnée de
bicarbonate de soude et frottez delicatement le poil de I'animal.
Si vous I'habituez progressivement a ce geste, il I'attendra comme
une récompense, et cette operation 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 a l'intérieur et remplissez-le
d'eau au tiers. (Ne le remplissez pas plus que ¢a car il serait trop
difficile a vider.) Laissez reposer 30 minutes puis frottez avec un
vieux tampon a récurer.

Testez l'acidité de votre aquarium avec un testeur acheté dans
votre magasin habituel, et prenez du bicarbonate de soude pour
I'equilibrer. Il en faudra tres peu, environ 1/4 cuiller a café pour
40 litres. Veillez a utiliser un testeur approprié et ne forcez pas
trop la dose.

45

T A g s e S g S S



Le bicarbonate
de soude a I’extérieur

Bienvenue! Protégez votre tapis de
bienvenue en le saupoudrant de
bicarbonate de soude de temps en temps.
Nettoie, désodorise et attire la salete.
Lorsque vous secouerez le tapis, les molécules de poussiere qui
se seront accrochees au bicarbonate de soude s'envoleront.
Sinon, vous pouvez le taper contre un mur et lui passer un coup de
jet d'eau puissant aprés une bonne dose de bicarbonate de soude.

Les brlleurs du barbecue peuvent se boucher et s'encrasser
a cause de la graisse. Faites leur une séance annuelle
de maintenance en les faisant tremper dans du bicarbonate
de soude et de l'eau brilante. Laissez agir pendant une nuit,
rincez soigneusement et remettez-les en place. En méme temps,
profitez-en pour saupoudrer le plateau receveur en-dessous
du gril. Elimine les odeurs et diminue les risques de graisses
qui peuvent prendre feu.

Des grilles de barbecue grasses ? Frottez-les avec une pate
de bicarbonate de soude et d'eau, laissez reposer jusqu'a ce que
ca seche et grattez juste avant votre prochain barbecue pendant
que vous faites chauffer la grille. Pour un nettoyage de printemps
supplementaire, faites tremper la grille dans un mélange concentré
de bicarbonate de soude et d'eau pendant environ 1 heure, puis
rincez avant de remettre en place.

Si vous avez un four en pierre a l'extérieur, vous savez qu'on
ne peut pas utiliser de detergents normaux a cause du gout gqu’ils
peuvent transférer aux aliments. Utilisez du bicarbonate de soude
pour enlever la graisse et la saleté accrochée. La pierre devient
trés belle et vos pizza n'auront pas le goat de savon... |l suffit
de saupoudrer le four de bicarbonate de soude, de mouiller avec
de l'eau et de frotter avec un chiffon dur.

De vilaines rayures sur vos pots de fleurs? Recouvrez d'une
épaisse pate de bicarbonate de soude et d'eau. Laissez reposer
puis nettoyez comme d’'habitude. Les rayures se verront
beaucoup 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 1/4 de verre de
bicarbonate de soude dans 1 litre d'eau chaude pour nettoyer les
meubles avec une éponge douce, puis de rincer |'excedent.
Saupoudrez directement sur les chaises en toile, hamacs elc., puis
secouez pour éliminer I'excédent.

Vous coulez du béton? Prenez un peu de bicarbonate de soude
pour I'empécher de prendre trop vite. |l suffit de saupoudrer la
surface du béton coule.

Vous utilisez du gazon artificiel pour l'aire de jeu des enfants ?
Elle aura tendance a développer de la mousse, alors de temps a
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 a récurer. Rincez a I'eau tiede et
renouvelez I'eau comme d’habitude.

Un nid de fourmis prés de la maison? Mettez du bicarbonate de
soude sur la zone affectée tot le matin ou juste aprés une averse.
Attendez une demie heure et versez du vinaigre au meme endroit.

Avant de ranger votre matériel de camping a la fin les vacances,
saupoudrez-les de bicarbonate de soude. Emportez-en une boite
avec vous quoi qu'l arrive. Vous verrez que c'est un excellent
detergent pour la vaisselle, il vous aidera a frotter vos casseroles
et marmites, et sera un trés bon désodorisant pour les chaussures
de marche qui sentent mauvais. Il est parfait pour vous laver, pour
vous brosser les dents et rafraichir la bouche, et sera utile contre
les piqures d'insectes bénignes. Utilisez-le pour vous assurer que
les braises du feu sonf complétement 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'annee prochaine, vous aurez une bonne surprise lorsque vous
déballerez un matériel de camping propre au lieu de I'habituel
bazar aux odeurs de renferme !
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Utilisez du bicarbonate de soude pour déesodoriser votre materiel
de peche. Vous pouvez saupoudrer le tout et rincer, ou alors
melanger 2 culllers a soupe de bicarponate de soude avec 1 litre
d'eau chaude pour rincer votre materiel. Elimine les odeurs des
appats et maintient votre équipement en bon état.

Saupoudrez du bicarbonate de soude dans les sacs de golf et de
gym pour les désodoriser, et utilisez le pour nettoyer les fers de golf
(sans les rayer !). Préparez une pate pour les clubs, appliquez et
frottez avec une éponge douce.

Lavez les poubelles au bicarbonate de soude une fois par mois.
Une fois séche, saupoudrez la poubelle a volonté et faites de
méme aprés chaque ramassage des ordures. Absorbe les
mauvaises odeurs.

Utilisez le bicarbonate de soude pour vos poubelles de recyclage.
Saupoudrez un peu tous les deux ou trois jours a mesure que vous
les remplissez. Prévient les odeurs des vieilles bouteilles de lait,
etc. et evide I'odeur d’humidité du papier mouilie.

Nettoyez votre plancher d'extérieur en bois avec du bicarbonate de
soude. En le frottant une fois par an il sera beau toute lI'annee.
Mouillez le plancher et saupoudrez-le de bicarbonate de soude
a volonté. Frottez bien avec un balai d'exterieur, en faisant
mousser le bicarbonate de soude. Laissez agir 20 minutes et rincez
simplement a I'eau. Nettoie le plancher et élimine les mousses qui
ont pu se former pendant I'hiver.

Traitez les taches d'huile sur votre plancher en bois avec du
bicarbonate de soude. Saupoudrez une bonne quantite
directement sur la zone affectée et laissez agir. Une fois que la
poudre a absorbé une partie de l'huile, enlevez a la brosse el
repétez I'opération. Pour une tache ancienne, appliquez un peu de
diluant pour peinture et saupoudrez immediatement de bicarbonate
de soude pour empécher le diluant de péneéetrer dans le bois.
Laissez agir et brossez.

Utiisez du bicarbonate de soude dans votre fosse septique.
Il contribue a maintenir I'équilibre du pH et préserve un
environnement sain pour les bonnes bactéries dont votre fosse
septique a besoin. |l suffit de mettre un verre de bicarbonate 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 a forte 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 empéche sa propagation s'il est du
a 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 pate 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 epaté de la différence.

Si votre vieille batterie de voiture est vraiment au bout du rouleau, vous
pourrez peut-étre la fare démarrer une derniére fois (pour arriver
jusqu'au garage). Versez une cuiller a café de bicarbonate de soude
dans chaque ouverture. Attendez 10 minutes et essayez de
redemarrer. Si ¢a marche, votre prochain arrét est le garage, pour
acheter une nouvelle batterie ! Ne faites cela que si votre batterie
a atteint ie point de non-retour.

Neutralisez |'acide de batterie en cas de fuite. Le bicarbonate de soude
detruit les enzymes acides et les empeche de causer des dommages
supplémentaires sur la “peinture, les vétements ou méme la peau.
Faites quand-méme attention de rincer vite et bien a |'eau propre.

Des érafiures sur la voiture? Tout le monde n'a pas vos qualités pour
reussir les creneaux. .. ! 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 a bout sans altérer la peinture.
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Nettoie merveilleusement les siéges de voiture en vinyle. li suffit de
frotter les zones éraflées ou usées avec un meélange de
bicarbonate de soude et d'eau. Laissez secher et éliminer I'exces
de poudre a l'aide d'un chiffon doux.

Nettoyant pour vitres de voiture. Aprés avoir lavé les vitres,
saupoudrez du bicarbonate de soude sur un chiffon humide et
frottez les vitres sur chaque face. Evite la saleté sur l'intérieur et les
traces de pluie sur I'extérieur. Magique !

Des insectes sur votre pare-brise ? Essayez un meélange de
bicarbonate et d'eau chaude. Cela nettoiera en un rien de temps
les résidus secs sur les vitres, phares, grilles et peintures sans les
altérer. En fait, il suffit d'en ajouter un peu a votre shampoing pour
voiture la prochaine fois que vous la lavez, et il fera des merveilles
sur toutes ces petites marques de goudron, de seve, de dejections
d'oiseaux, etc.

Donnez un coup de propreté a cette voiture ! Le bicarbonate de
soude fait des merveilles a l'intérieur de votre voiture. Mettez-en
dans les cendriers pour détruire les odeurs et éteindre les cendres.
Saupoudrez-le sur vos tapis de sol pour absorber I'humidité et les
odeurs dues aux chaussures toujours mouillées. Utilisez-le pour
essuyer les sieges en cuir. Ou saupoudrez-le sur les liquides
renverses tels que le lait ou du jus de fruits.

Gardez une boite de bicarbonate de soude dans votre voiture.
Si vous tachez vos vétements avec de l'essence, saupoudrez-les
immédiatement pour enlever I'odeur et absorber une partie de
I'essence. De toute fagon, avoir du bicarbonate de soude dans une
voiture est une bonne idée si vous renversez quelque chose qui
peut développer des odeurs (du lait, etc.)

Gardez des balais d'extérieur propres et nets. Faites-les tremper
une fois I'an dans un mélange concentré de bicarbonate de soude
et d'eau chaude. Vous n'avez rien d'autre a faire, laissez les
tremper, puis videz |'eau dans le premier parterre de fleurs, ca leur
donnera une dose de sels alcalins.

Des problémes de mousse ? Si vous habitez dans une région

humide ou la mousse de développe dans les zones ombragees ou
sur le toit, le bicarbonate de soude peut vraiment vous aider.
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L'alcalinité va dessécher la mousse en une nuit. Il sufiit de le
saupoudrer et de laisser agir. Sur les zones a problemes,
saupoudrez généreusement, mais en general vous n‘aurez pas
besoin d'une grande quantité et en le faisant toutes les deux
semaines vo0oS 2zones 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 a la fin de I'été avec du bicarbonate
de soude et de I'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 préte |'été prochain.

Si vous avez une caravane, nettoyez votre réservoir & eau au
début des vacances en le remplissant d'eau avec de 2 verres de
bicarbonate de soude. Conduisez ainsi jusqu'a votre lieu de
vacances. Le voyage va permettre de remuer le tout, et une fois
arrivé a destination vous pourrez vidanger, rincer plusieurs fois
et refaire le plein. Le golt 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 a I'huile?
Vous devrez enlever une grande partie de la peinture avec de
I'essence de térébenthine, mais cela étant fait, faites tremper les
pinceaux pendant une nuit dans un meélange concentre de
bicarbonate de soude et d'eau. La peinture est partie... et la
terébenthine aussi.

Vous avez une piscine ? L'une des choses les plus importantes est
de contrler et de maintenir ie pH. Le bicarbonate de soude
convient parfaitement, il apporte de l'alcalinité et regule le pH.
Vous pouvez avoir une piscine propre sans recours aux produits
chimiques. Fini les yeux rouges... Suivez toujours les conseils de
votre specialiste.
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Suivez les mesures suivantes pour de meilleurs résultats:

Controlez le pH de votre piscine une fois par semaine avec un Kit
de contrdle professionnel.

Si le pH est inférieur a 7.2 Ajoutez 1.5 kg de bicarbonate
de soude par 19000 litres d'eau

Entre 7.2-75 Ajoutez 1 kilo de bicarbonate
de soude par 19000 litres d'eau

Supérieur a 7.5 N'ajoutez pas de bicarbonate
de soude

Si vous voulez aussi controler l'alcalinité, suivez les instructions
suivantes. Notez que si vous maintenez l'alcalinité entre
80 et 100ppm, le pH s'équilibrera tout seul.

Si l'alcalinité est de 20ppm Ajoutez 2.7 kilos de bicarbonate
de soude par 19000 litres d'eau

Si I'alcalinité est de 40ppm Ajoutez 2.0 kilos par
19000 litres d’'eau

Si l'alcalinité est de 60ppm Ajoutez 1.4 kilo par 19000 litres
d'eau

Si I'alcalinité est de 80ppm Ajoutez 650 grammes par 19000
litres d'eau

Si l'alcalinité est de 110ppm  N'ajoutez pas de bicarbonate
de soude

Utilisez du bicarbonate de soude pour nettoyer votre jacuzzi.
Remplissez un seau d'eau chaude avec 1 verre de bicarbonate de
soude pour 4 litres. Avec le balai a franges, nettoyez l'intérieur du
jacuzzi pour le maintenir propre.

Si les jouets de piscine ont passé presque tout I'été dans l'eau,
faites les tremper dans de I'eau chaude et du bicarbonate de soude
avant de les ranger. Supprime les films gluants et empéche la
moisissure.
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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 preferé, ajoutez
1 cuiller a café de bicarbonate de soude pour 4 litres. Il a une
excellente action fongicide.

Le bicarbonate de soude va vous aider a tester l'acidite 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 melangez avec 1/4 tasse de
bicarbonate de soude. La quantite de bulles vous indiquera
l'acidite. Un petit fremissement sur les bords ne represente pas
grand chose, un veéritable voican est énorme ! Maintenant vous
savez quelles questions vous devez poser a 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
boites de bicarbonate de soude. |l vous faudra certainement faire
des essais avant de trouver la bonne proportion de bicarbonate de
soude par rapport a la surface de sol, mais lorsque vous l'aurez
trouvée vous serez impressionné par les resultats.
Moins de mauvaises herbes, des fleurs plus nombreuses et plus
belles, de plus beaux legumes et plantations et des plantes en
meilleure santé. Commencez par saupoudrer la zone la premiere
année. Contrblez I'acidité au bout d'un mois en utilisant la méthode
indiquee ci-dessus et ajustez cette quantité pour I'année suivante.
Attention a la surdose, ne tombez pas dans l'exces contraire pour
vous retrouver avec un sol trop alcalin. Cela est uniquement
valable pour les sols acides, si vous avez un probléeme d'alcalinite,
adressez-vous a votre j'érdinerie.

Des points noirs, des taches brunes ou autres maladies fongiques ?
Melangez 5 cuillers a cafe 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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verifiez au préalable si votre sol est acide, et n‘'en mettez pas trop.
Cette méthode devrait supprimer la plupart des problemes
fongiques. Pour de meilleurs résultats, arrosez genéreusement les
plantes deux jours avant la pulvérisation.

Vaporisez un melange peu concentré de bicarbonate de soude et
d’'eau autour de vos plants de tomates. Cela éloigne les nuisibles
et reduit l'acidité de votre plantation, ce qui vous donne des
tomates sucréees et goluteuses !

Erigez une barriere contre les nuisibles. Tracez une ligne continue
de bicarbonate de soude autour des plants favoris des bétes
indésirables. Elles éviteront l'alcalinité comme la peste !
Pour de meilleurs résultats, agissez aprés la pluie et saupoudrez
directement sur les limaces et les escargots.

Prévenez l'apparition des mauvaises herbes dans les fissures
du béton et les allées en briques. Saupoudrez généreusement
I'allée ou la surface et a l'aide d'un balai faites pénétrer la poudre
dans les interstices. Le produit empéchera les mauvaises
herbes de pousser.
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Le bicarbonate de soude
pour les soins personnels

.* Le bicarbonate de soude
\ dans I’armoire a pharmacie

L Avant d’absorber du bicarbonate de soude a des
fins médicinales, demandez |'avis de voter
medecin. Il ne convient pas aux personnes
soumises a un régime pauvre en sel.
Il peut également affecter l'action de certains
médicaments - demandez a votre pharmacien

si vous pouvez l'utiliser sans danger. Déconseillé aux femmes

enceintes, sauf avis médical contraire.

Le bicarbonate de soude peut aider a soulager les symptomes
d'une légere infection urinaire. En buvant suffisamment d'eau
additionnee de bicarbonate de soude pendant 2 ou 3 jours, vous
équilibrez le pH de votre organisme. Parlez-en a 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
a cause de ses propriétés alcalines. Méme recette que ci-dessus,
c'est-a-dire 1/2 cuiller a café pour 300ml d'eau, a 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 |'estomac.

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

Certaines personnes jurent également que c'est un bon reméde
contre les douleurs intenses de l'arthrite. Essayez de prendre
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1/2 cuillerée a café de bicarbonate de soude dans 300mi d'eau
toutes les 2 heures. Faites cela 4 fois par jour pendant 3 jours.
Ne prenez pas ce reméde si vous suivez un régime sans sel.

Nez bouché? Préparez votre recette de spray habituel et ajoutez-y
1 cuillerée a café de bicarbonate de soude. Pour un effet
« extra-fort », mélangez de l'eau chaude et du bicarbonate
de soude et avec un goutte a goutte, mettez une goutte dans
chaque narine. L'alcalinité va sécher le tout en un clin d'oeil.

Besoin d'un remontant aprés un effort physique intense?
Le bicarbonate de soude va compenser la perte de sels mineraux
occasionnée par la transpiration (de méme apres des
vomissements ou une diarrhée). Prenez une bouteille de 2 litres et
versez-y 1 litre d'eau bouillie. Avec un entonnoir, incorporez
1 cuillerée a café de sel de table, 1 cuillerée & café de bicarbonate
de soude et 5 cuillerées a café de sucre en poudre. Ajoutez un
sachet de boisson énergétique instantanée et melangez bien.
Savourez ! (si la boisson instantanée est déja sucrée, inutile de
rajouter du sucre).

Soulagez les gencives douloureuses en plongeant vos doigts mouillés
dans du bicarbonate de soude et en appliquant sur la zone
douloureuse. Fonctionne a merveille pour les ulceres de la bouche.
Et également pour les poussées dentaires des tous petits !

Apaisez la douleur des aphtes en appliquant une pate épaisse de
bicarbonate de soude et d'eau pendant le plus longtemps possible.

Pour les boutons de fiévre, utilisez le méme melange.
Appliquez directement sur le bouton a l'aide d'un coton (mais sans
frotter). Répétez I'opération au moins deux fois par jour.
Cela détruira les bactéries et desséchera la lésion.

Empéchez I'accumulation de la cire d'oreille en ringant vos oreilies de
temps en temps avec du bicarbonate et de I'eau chaude. Utilisez un
goutte a goutte ou une seringue en plastique. De I'huile d'olive chaude
peut étre également utile, et éliminez I'excédent en nngant avec un
mélange de bicarbonate de soude et d'eau.

Traitez le pied d'athléte avec un bon saupoudrage de bicarbonate
de soude. Pour un traitement plus intense, préparez une pate 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 piqlires d'abeille ou d'autres pelits insectes sont faciles
a traiter. Formez une petite noisetie de bicarbonate de soude
additionnée d'eau, appliquez en pressant sur la piqure et
maintenez a l'aide d'un sparadrap. Otez lorsque la douleur est
partie pour laisser cicatriser normalement. Les piqures de guépe se
soignent plutdét avec du vinaigre dilué. Toutefois, si quelqu'un
développe wune allergie ou une reéaction importante,
accompagnez-la rapidement aux urgences.

Faites la méme chose pour les pigures de méduse ou dorties
de mer. Soulagez la douleur de cette maniére, mais consultez
un meédecin sans tarder.

Apaisez les demangeaisons d'un bras ou d'une jambe dans
le platre en saupoudrant légérement l'entrée de celui-ci
de bicarbonate de soude que vous faites penetrer en souftlant avec
un seche-cheveux.

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

De la méme fagon, les démangeaisons vaginales liées a I'approche
des regles peuvent étre apaisées avec un bain tiede additionné
d'1/2 verre de bicarbonate de soude.

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

Soulagez une infection urinaire mineure en buvant un verre d'eau
additionné d'une cuillerée a café de bicarbonate de soude toutes
les deux heures pendant 2 jours. Cela permet d'équilibrer le pH de
l'organisme. Si les symptomes persistent, consultez un médecin.
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Quelqu'un de la famille a un probleme de mycose 7
Faites-lui prendre un bain additionné d'un verre de bicarbonate de
soude pendant une demie heure. Nettoie le tout en un clin d'oeil.
Convient parfaitement aux enfants car leur peau délicate ne peut
pas étre mise en contact avec des produits agressifs.

Ce n'est pas drole d'avoir mal a la gorge ! Cassez un cachet
d'aspirine dans un verre d'eau chaude, ajoutez une cuiller a café
de bicarbonate de soude et remuez jusqu'a dissolution compléete.
Faites des gargarismes pour soulager les symptomes.
Si le golt est trop salé, ajoutez une cuillerée a café de miel.

Traitez rapidement les petites brllures. Remplissez un bol d'eau
glacee et incorporez du bicarbonate de soude. Trempez un torchon
dans ce melange et appliquez sur la zone affectée. A faire le plus
rapidement possible pour diminuer le risque de formation
d'une ampoule.

S'il s’agit juste d'une petite bralure avec le four ou le fer a repasser,
et que vous n'avez pas le temps d'appliquer la méthode ci-dessus,
essayez ceci. Mettez la brllure sous le robinet d'eau froide pour
arréter la sensation de brulure, puis frottez avec une pate
de bicarbonate de soude additionné d'eau froide. Laissez secher,
brossez et rincez. Cela enléve la douleur et favorise la cicatrisation

La derniére chose que veut un enfant c'est qu'on frotte son genou
écorché ! Enlevez les saletés d'un genou écorché en appliquant
une pate de bicarbonate de soude. Laissez agir, puis rincez
soigneusement avec le pommeau de la douche si possiblie.

Si quelqu'un renverse du liquide de batterie ou un autre produit
acide, traitez immediatement en faisant couler de l'eau froide et en
saupoudrant de bicarbonate de soude pour neutraliser l'acide.

Soins pour bébé

Difficile de se débarrasser des croltes de lait de Bébé. Préparez une
péte avec du bicarbonate de soude et de I'eau, appliquez avant le bain
et rincez soigneusement et délicatement, en évitant les yeux de Bébé.

Une alternative consiste a frotter le cuir chevelu de Bébé avec de I'huile,
saupoudrer de bicarbonate de soude et masser. Peignez delicatement,
puis faites un shampoing et rincez au moment du bain.

AR MEE R e Bt et
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Faites baisser la température de Bébé s'il a de la fievre en lui
faisant prendre un bain tiede additionné de bicarbonate de soude.

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

Faites partir les verrues, grains de beaute, taches brunes et autres
protubérances de la peau avec un melange de bicarbonate de
soude et d’huile de ricin en pate epaisse (pas trop tout de méme
car elle doit pouvoir s'étaler). Appliquez ce mélange sur la zone
a traiter et recouvrez avec un pansement. Faites cela deux fois par
jour jusqu'a élimination, généralement en deux ou trois semaines.
La nouvelle peau se forme sous la verrue et la “pousse” vers
I'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 meélanome.

Soulagez les yeux fatigués. Rincez-les avec un mélange d'eau tiéde et

de bicarbonate de soude — sauf si vous étes allergique aux solutions
salées. Elimine les restes de maquillage et soulage les yeux.
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Le bicarbonate de soude
et le reste du corps

Traitez les boutons de chaleur avec
une douche fraiche et une pate de
bicarbonate de soude et deau.
Laissez agir la pate le plus longtemps
possible avant de I'enlever.

Pour éliminer les odeurs fortes sur vos mains, mouillez vos mains
et frottez-les fortement avec du bicarbonate de soude, puis rincez.
Particulierement bon pour les odeurs de poisson cru, d'abats de
poulet, d'ail, d'oignon ou de fruits de mer.

Gardez des ongles doux et brillants en les frottant avec un
meélange un peu liquide d'eau et de bicarbonate de soude.
S'il en reste, utilisez-le pour frotter la peau seche de vos coudes.

Pour une haleine plus fraiche, essayez ce bain de bouche.
Saupoudrez 1/2 cuiller a café de bicarbonate de soude dans de
I'eau chaude et faites un bain de bouche. Au lieu de masquer les
odeurs, cela va modifier le pH de la bouche et détruire les bactéries
responsables des odeurs.

Pour un nettoyage rapide aprés le repas, saupoudrez votre brosse
a dents mouillée de bicarbonate de soude et brossez vos dents
et prothéses.

Voici une recette infaillible pour faire un bon nettoyage
hebdomadaire de votre dentier : recouvrez le dentier d'eau
oxygenee, incorporez une cuiller a café de bicarbonate de soude et
laissez tremper pendant une nuit. Cela le nettoie en profondeur,
détruit les bactéries responsables des odeurs, et vous apporte une
sensation de fraicheur toute la journée.

Vous voulez débarrasser vos dents des taches brunes de thé et de
café ? Essayez cette méthode. Mélangez 2 cuillerées a soupe de
bicarbonate de soude, 1 cuillerée a soupe d'eau oxygenee et
1/2 cuiller a café d'extrait de menthe (pour I'arome). Appliquez cette
pate sur vos dents et laissez agir le plus longtemps possible.
Faites cela tous les soirs pendant 14 jours et vous noterez une
différence flagrante. (Ne pas avaler).



Essayez le bicarbonate de soude pour blanchir vos dents.
Saupoudrez légérement la brosse a dents avant de mettre le
dentifrice et brossez-vous les dents normalement. Le dentifrice
masque le gout du bicarbonate de soude tandis que celui-ci agit.

Brossez I'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 !

Si vous avez un aphte difficile a atteindre avec une pate de
bicarbonate de soude, essayez cette solution rapide : faites un
gargarisme avec 1/2 culllerée a café de bicarbonate de soude
diluée dans 1/2 verre d'eau. Rafraichit et nettoie la bouche,
soulage la douleur de la lesion et favorise la cicatrisation
grace a l'alcalinité.

Vous pouvez méme utiliser le bicarbonate de soude comme
deodorant 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.

Preparez un déodorant créeme en meélangeant 2 cuillerées a soupe
de bicarbonate de soude , 2 cuillerées a soupe de vaseline et la
meme dose de talc ou de poudre pour bébé. Faites chauffer au
bain marie ou sur feu trés doux, en remuant constamment jusqu'a
obtention d’'une consistance douce et cremeuse. Conservez dans
un recipient 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 pius facile, mettez dans
un flacon pulvérisateur 3 cuillerées a soupe de bicarbonate
de soude et 1 verre d'eau. Diminuez la dose de bicarbonate
de soude si le mécanisme se bouche.

Melangez un verre de bicarbonate de soude et 2 cuillerées
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a soupe de farine de mais, et placez le tout dans une boite
en plastique avec un pinceau a maquillage muni d'un manche
court. Apres la douche, appliquez la poudre au pinceau.
Comme votre peau est encore un peu humide, la poudre
adherera sans probleme.

Mélangez deux parts égales de bicarbonate de soude et de
farine de mais, puis ajoutez de I'eau de fagon a pouvoir verser
cette preparation dans un moule. Aprés séchage, vous
obtenez un déodorant-bille que vous pouvez humidifier et
appliquer. Attention toutefois, car le bicarbonate de soude est
caustique, et si vous l'appliquez sur une peau a vif ou fragile
(par exemple aprés avoir rasé vos aisselles), cela risque de
vous bruler.

Utilisez un mélange de talc et de bicarbonate de soude pour
saupoudrer lintérieur de vos cuisses en guise de deodorant et
d'absorbeur d’humidité.

Saupoudrez un peu de bicarbonate de soude sur votre serviette
hygiénique pour une protection anti-odeurs. Egalement efficace
contre les démangeaisons. Les démangeaisons vaginales peuvent
étre apaisées par des douches vaginales a I'eau tiede additionnee
de bicarbonate de soude .

Enlever une écharde profondément enfoncée peut étre tres
difficile, surtout sur un enfant peu coopératif. Essayez I'un des
remedes suivants pour une solution sans douleur :

Faites tremper le doigt dans un mélange d'eau chaude
additionnée d'une cuillerée a soupe de bicarbonate de soude
pendant 20 minutes deux fois par jour. Au bout de quelques
jours, l'écharde pourra étre extraite sans mal avec une
pince a epiler.

Ou : préparez une pate avec du bicarbonate de soude et de
I'eau, et mettez cette pate sur un sparadrap. Appliquez ce demnier
sur la zone affectee et laissez pendant 24 heures. Lorsque vous
enlevez le pansement, I'echarde va dépasser de la peau et
pourra s'extraire facilement avec une pince a épiler.

Dans un bain chaud, le bicarbonate de soude est efficace contre
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les petits problemes de peau tels que la secheresse cutanée, etc.
Ajoutez environ un demi verre dans le bain et traitez le probleme
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 melange dans votre bain pendant que
celui-ci se remplit. Pour un bain relaxant et hydratant, ajoutez dans
l'eau 1 a 2 cuillerées a 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 I'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
a nouveau d'eau trés chaude en incorporant un demi verre de
bicarbonate de soude . Ce dernier va adoucir la peau et favorisera
I'elimination de I'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 brilante 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 a 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 main, ajoutez
un peu d'eau, et lavez-vous le visage. La peau est comme hydratée.
Pour voir la différence, lavez seulement la moitié du visage, rincez,
sechez avec une serviette. .. puis comparez la douceur de la peau.

Utilisez du bicarbonate de soude pour vous raser de pres. Vous
constaterez qu'en méiaréeam un peu de bicarbonate de soude avec
de I'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 egalement de laisser le bicarbonate de soude sur le visage et
d'appliquer la creme a raser par-dessus (mais si vous mettez du temps
a vous raser, cela nsque de piquer au bout d'un moment).
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Essayez de mettre un peu de bicarbonate de soude dans votre lai
nettoyant au lieu d'utiliser des gommages. Les petits grains son
ronds et minuscules, ce qui le rend non-abrasif. Vous appreciere:
la différence !

Preparez votre propre gommage en mélangeant une cuiller a cafe
de bicarbonate de soude avec de I'huile d'olive de fagon a obtenii
une pate. Appliquez en massant délicatement la peau et rincez
bien avant de sécher avec une serviette merveilleusement douce.

Vous voulez un gommage facial naturel ? Mélangez dans votre
robot ménager une poignée de porridge ou de flocons d'avoine
crus avec de l'eau et une poignée de bicarbonate de soude .
Conservez dans un récipient hermétique pour ne pas que le
melange se desseche, et utilisez chaque fois que vous voulez
bichonner votre peau. Permet d'éliminer I'excés de gras et de
soigner les petits boutons.

Si vous étes sujet a I'acné, voici un bon truc : préparez une pate
avec du bicarbonate de soude et de l'eau. Elle doit étre assez
epaisse pour étre fagonnée en une petite boule. Il suffit d'appliquer
les boules sur les zones affectées et de laisser agir le plus
longtemps possible. Cela fait sortir le pus, détruit les bacteries et
aide a cicatriser. Recommencez jusqu'a disparition des boutons.

Une autre idee pour lutter contre les boutons a vif consiste
a preparer une pate a base de bicarbonate de soude et d'eau
oxygenee. Appliquez le soir au coucher et laisser agir toute la nuit.
Desseche les boutons en un clin d'oeil ! C'est un bon remede
d'urgence contre les boutons 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 substances chimiques que contiennent les produits nettoyants
vendus dans le commerce, essayez le bicarbonate de soude a la
place. Saupoudrez du bicarbonate de soude dans une paume,
versez de l'eau tiede dans l'autre, et frottez sur le visage en évitant
les yeux. Renouvelez si nécessaire et faites cela matin et soir
pendant une semaine : vous serez épaté par le résultat. Beaucoup
mieux que les produits du commerce, et bien mois couteux.



Soins des cheveux

C'est excellent pour vos cheveux egalement ! 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 enléve la dureté de l'eau
pendant le shampoing et vos cheveux sont plus lumineux si vous
I'utilisez assez souvent.

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

Pas le temps de vous laver les cheveux avant de sortir ?
Saupoudrez vos cheveux de bicarbonate de soude puis brossez.
Vous pouvez méme passer un coup de séchoir pour les coiffer si
vous le désirez. Elimine I'excedent de gras et donne aux cheveux
volume et vitalité. Ca marche vraiment !

Pour enlever les dépdts de proteines sur des lentilles de contact a
usage quotidien, préparez une pate 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 dépbts sans abimer les
lentilles, et elle seront comme neuves. Parlez-en d'abord a votre
optomeétriste, 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 tiede
et de bicarbonate de soude. Séchez-les puis appliquez une pate de
bicarbonate de soude et d'eau chaude pendant 30 minutes sur
les zones affectées. Renouvelez l'opération jusqu'a disparition
de la mycose.

Prenez soin de vos mains de jardinier ! Lavez vos mains irritees
a l'eau tiéde avec une bonne dose de bicarbonate de soude, puis
nettoyez vos ongles avec une brosse a ongles imprégnee 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 pate de bicarbonate
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de soude et d'eau en effectuant un mouvement circulaire.
D’ici la fin de la semaine, vous serez belle et douce.

Votre langue est blanche ? Rien n'y fait ? Essayez de garder une
cuillerée de bicarbonate de soude sur la langue pendant le plus
longtemps possible, matin et soir, jusqu'a disparition. |l ne vous
faudra pas longtemps pour retrouver une bouche fraiche et propre.

C'est aussi trés bon pour bébé. Soulagez les démangeaisons de
I'erytheme fessier et neutralisez l'acidité de l'urine en laissant
dissoudre 2 cuillerees a café de bicarbonate de soude dans l'eau
du bain de Bebé. Adoucit la peau et rend Bébé propre comme un
sou neuf !

Essayez de saupoudrer un peu la couche de bébé a chaque lange
avant de la refermer. Ne saupoudrez PAS directement la peau
fragile de bebe, sauf si vous devez le rincer tout de suite dans le
bain. Le bicarbonate de soude va neutraliser I'acidité de I'urine et
atténuer les odeurs.

Bébé met sa bouche partout ! Limitez les risques en lavant tous les
objets qu'il est susceptible de machouiller avec un melange peu
concentré de bicarbonate de soude et deau tiede. Frottez
egalement son lit, son parc et sa table a langer. Nettoyez sa
poussette et ses joujous. C'est totalement sans danger et vous
dispense de produits chimiques dangereux.
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LE VINAIGRE

- L’arme secrete de Meére Nature ! - " D'une valeur de 39,90 euro

Découvrez ce que peuvent faire pour vous
2 cuillerées a café de vinaigre par jour !

~ Vous allez &ue ébloul par les pouvours

et les multiples posaabilités du

vinaigre. Ce produit commun de la

mason regorge d acides aminés

essenlicls e de vitirmunes. de munETaUX

et d'enzymes utiles & la santé. Aupourd hus, au

terme d'années de recherche, le “Livre du

Vinaigre™ d'Enuly Tacker, sutewr d'ouvrages sur

ia santé au naturel, vous fwt découvrr plus de

M0 fagons d'utiliser e vinmgre pour en tirer tous

les baenfaats pour améborer vore forme . »

et volre beauté, retrouver vitalié et l.: t
toniCité et méme muncir. Cest le recue!]

le plus complet depuns la découvernte du
vinagre vould 10 000 ans

SOULAGER LA DOULEUR

Ameéliorez 'éat des amculatbons
* Soulagez les pieds faugués et
douloureux * Protégez-vous des maux
de I"hiver » Soulagez les douleurs musculames

{3

Sumulez votre mémoue ¢ Dites adicu aux
pelicules * Dormez & pongs fermés  » Dopez
votre orgamisme ef mincissez * Améliorez voltre
élal général et votre bien-due « Dopez votre

énerpie ot gardez la forme !

DANS LA MAISON

* Chassez les germes « Déunfectez
et désodonsez + Détachez tapis o
moqueties ¢ Futes bniller murowrs et
vitres * Débarrasser-vous des taches
d'encre, de café, de routlie et de vin * Faites
brilier les chromes, le laton, les cusvres et be cutr

POUR LA LESSIVE =
* Des coulewrs ravivées Un blanc plus éclatant
* Estompez les taches de transpiration * Enlevez

£

| S

M

les taches * Votre = O~

assouplissant fax ?
Mauson e volre parfum

d migncur personnalisé

DANS LA SALLE DE BAIN
* Faues brller votre douche * Enlevez et prévenez
la mowsissure » Banmssez les odeuns * Supprumez
les taches d'eau sur les pones vitrées

A LA CUISINE

* Détruisez les baciénes * Fanes brilier les verres
e la porcclaine * Doanez une
~oanouvelle vie & vos weilles casseroles
B * Sténhsez le réfngérateur, ey planches &

| découper e! les appareils élecinques

* Nettoyez vos fours sans froes '

LA CUISINE AU VINAIGRE

| Anendnssez la viande * Transformez

ies légumes nature en déhceux

pickles * Prépares cf mefier en

bouieille vos propres vinagres aromatisés

* Des recenes débcacuses pour les mannades,

ia conservavon, la cuisson. et bien plus encore’

%
~

V

E1 ce n'est ld n'est qu'un bref spercy des centanes
d'wibsanons possibles du vinmgre que vous allez
découvriz. Bien d'asutres encore vous afendent
Lorsgue vous les lirez, vous serez comvaincu que e
vinaugre st je produst miracie pour une vie meilicure
¢t en piemne forme. Brentdt vous direz. “Y a +df une
seule chose pour laquelle ke vinaigre n'ext pas
e bon?™ Ow, 308 remddes vous anencent
| "pmnuhtumdt‘)ﬂmndtwt
& meilleure sans engagement de votre pagt
Pour recevorr volre exemplure & |'cssag,
directement e provenance de |'éditeur s
prix spécial de lancement, i vous wuitfit de
remply e bon de commande O-dessous
Rappeler-vous e “Livee du Vinaigre ™ n'est
pas dsporsbie dand ks Lbwvanes pour ke moment

e

Et vous bénéficiez en plus de la garantie
de I'editeur Satisfait ou Remboursé peadant

%0 jours.
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SCIALE

Deux cadeaux

- GRATUITS

En bonus spécial et pour unc Gurée hmulce,
nous vous envoyons un exemplaire GRATUIT
du “Livre du Miel” ( valear 1995 € ) et un
exemplawre GRATUIT cu “Livre de I'Ail”™
(D'une valeur de 19.95 €) pour toute com-
mande du Livre du Vinaigre

GRATUIT : Le Livre du Miel
On 'utlise dans le monde enter pour lutter contre
wutes sornes d'affecoons. Le meel est un alimend
précieux tres facile & digérer of une source d én-
erpe instantanée. Combiné au vinagre de Cdre of
& d'autres ingrédients naturels, le muel semble pou-
vour assurer de facon durabie une bonne sante. un
ien ére et une vie plus sane ¢ plus longue’
| Préparez des remédes mason qui audent & ¢
' Augmenter les capacités arlticulares
* Passer des puits calmes ® Avor les idées Clares
* Déglutr sans douleur ® Eclawrcwr Il vou
* Soulager iz gueule de boes * Embellir la peay
e Sumuler la croissance Ces cheveua
* Eliminer les odeurs ® Soulager les échaul-
fements sur |2 peau ® Garder une peau jeunc ¢f sans
nde * Estomper les taches sur la peau
* E1 buen @ autres choses encore!
- GRATUIT : Le Livre de l'Ail
Vous découvrirez peu & peu comment mélanger
s al 3 des ingrécents courants powr tnter (oule
sone de probiémes et de maux. En prume. les
remédes sont facues of rapides & preparer, ef uls sont
NATURELS Per exemple, découvrez comunent be
moel, le vinmgre et d'autres ingréhents namurels
assoc¥ts & ['ail peuvent soulager les douleurs dues
aux mouvements, stumuler ses défenses naturelies,
réguler | alimentation, calmer la nervosale. Vous y
rouversz des remides qu ont fart leurs preuves
powr améborer |'éa pénéral, doaner du tonus,
favonser la digesbion, stimuler Je métabolisme,
dimunuer jes ballonnemens, vous protéger conge
| les malaces de 'hiver, et ven plus encore
| Ces deun bvies GRATUITS sont dispomibles
umquement pendant une durée linutée. alor
pour éwviier toule déception. cCommander
dés apourdhw. Vous recevrez toss bvres pour
je prix d'un et ils resteront & vous méme 8 Vous
decdez de renvover i Livee du Vinaigre
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POUR UNE LIVRAISON PLUS RAPIDE TELEPHONEZ AU 0892 105 480* DEPT RO2000

ECONOMISEZ 6.95 euro en plus ! | lot complet (1 livre du Miel, 1 bivre du Vinagre & 1 Livre de I Ail)
pour 19.95 euro seulement. frais de port inclus
ECONOMISEZ 16.95 euro! 2 lows complets (2 livres du Miel, 2 Livres du Vinagre & 2 hivres de | Ail)
pour 29 .90 euro seulement. frais de port inclus
ECONOMISEZ 27.80 euro! 3 lots complets (3 livres du Miel, 3 bvres du Vinaigre & 3 hvres de I' Ail)
pour 39 euro seulement, frais de port inclus

Pow bénéficier de cetie offre spécuale de conunande supplémentame destnee sun clients priviléges, il vous suffit dinscnire vos moms. adrewse ¢ los detacly de
votre commande sur paper libre, et de l'envoyer accompagné d'un chéque, un ondie de virement ou votre pumero de carte de credst (avec 5a date dexpaanon) 4

L'Offre Exclusive Dept RO2000 83 rue Chardon Lagache 75016 Paris

Garantie 365

ours Satisfant ou Rembourse
ISBN 0-646-44080 X
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Les Pouvoirs Curatifs Inégalés de la Nature.

Tout au long de Iistoore ¢f auss: Join que remontent les archves, guénsseurs, midecins, scribes et udants ont recensé des
ouvrages qu: tous altestaent des bienfars et des prodeuses vertus midiCnaies Que nous procure b nature Les doms
meracubeux de L2 nature ont Iittéralement traversé les iges.

Aupourdhu, aprés 2004 années ¢ histoire, vous pouver ouvrir n'importe guel poumnal guotidien ou maganne de santé ou de
style de we. vous hirez que ce quo €Lt v 2u cours g¢ mallers dannées passées l'est encore d¢ nos jours. En pendral. cos
publications modernes ne manguent pas de fare référence aux bienfasts et aun vertus curatives de L nature

Médeqins, guérsseurs ¢f magnétuseurs savarent déid ce que la recherche moderne n'a de cesse de confirmer Les remédes
naturcls ont réssté & 'épreuve du temps. Bt ils sont aupourd B auss valables quiils Font toupours #€. 1l en est tron en
particulier, dont j¢ vais parler el que )¢ vais recommander dans cx bref exposé. Familitrement, on ks désagne comme ke tno
murache de L nature : o sagit du muel, du vinaigre ¢t de¢ [ail Ces trois substances naturelles sont vraiment des aliments
muracies. Leurs innombrables vertus et leurs ubilisations pratiques sont préseniées en détails dans le best-selber imtitulé. “Le
miel, le vinaigre ¢t l'ail trio mirecle de la nature »,

QUE VOTRE NOURRITURE SOIT VOTRE REMEDE
QUE VOTRE REMEDE SOIT VOTRE NOURRITURE
“Hipprocrate”  Pére de la médecine.

LE MIEL. Une euvre de o nature vraiment muraculeuse. On ne peut que s émervedlier de L séne dévénements gui sont &
Fongine de¢ L prodigieuse substance naturelle quiest le muel Les abuilles bulineuses récoltent le hguade fin et sucré que les
fleurs renferment en beur caeur ; elles aspurent le nectar ¢t ke stockent dans heurs jabots jusqu’h leur retour & L ruche. L elles
libérent heur nectar et ie transmettent aux autres abeilles. Puis. au terme dun processus Elaboré de transformation du mectar
sous 'action de beurs propres enzymes, la substance est stockée dans les cellules de cire en vue d'étre affing par Lo sute

Le muel 2 des propnétés antiseptiques naturelles of i e utilisé 3 des fins énergétiques ¢ cunatives. Le muel constitue une
source trés concentrée de nutnments essentiels, de vitamunes C, D, E ¢t B. é¢ minéraux tels que calonam, magnésium, 2ink,
phosphore, cunvre ¢t mangantse. [l procure éalement un spport naturel en fer ef en hydrates de carbone. Source naturelle
d'énerpe. be muel fournat 3 l'orgamisme des nutnments efficaces contre la atigue. 1 est égalemnent utile dans le tratement des
troubles gastriques tels que b diarrhée car il peut détruire ies bacténes nocves. [ peut #tre ause employé comme adiuvant
d'un trastement efficace contre les ulcéres.

LE VINAIGRE. L« vinasgre de cdre est élaboré & partir de pommes fraiches broyées ¢t stockées dans des fits en daes Ce
procédé renforce le processus de fermentation naturelle. Le vingre de Odre contient un cockas:] pusssant de nutriments, ¢
vitamines, de mindraux. d'enzymes et dacides aminés. Ses propnéiés épatantes pour la santé ¢t bon nombre & utilisations
possibies comme Oes receties 3¢ cuine ou des astuces pour revitaliver les cheveux ef La peau. sont rgement boguéts dans
Ie best seller mondial “Le miel, ke of Fall™. Cet ouvrage informatyf fourmst une panoplie incrovable S utiliations
multiples et vandes du vinugre de Qidre problémes de peau aux prodlémes de cheveux, le vinaigre peut auss § avérer un
produst netiovant efficace. Le vinaugre de cidre 2 le pouvorr de détruire les bacténes. de traiter bes problémes de peau ou de
cheveun Lernes, de soulager les prglires dinsectes, de nettoyer volre tapus, ¢f C¢ n'est Gu'un apergu.

L'AIL Lal est probablement, dans Iustorre de "humanité, b plante médicinale b plus recherchie, b pius utilsde, celie que
a fait couler le plus d'encre et fait le plus parler d'elle. On raconte que bes hommes qui ont construr les pyramudes en
mangeaent quot:Giennement pour nﬂwkmmumwulmmmmmmlunmdu
H&mﬁﬂmﬂhw E: des milbers dannées phus . o vertus de cete plante extraordiniire 3000
légendares. Ouvrages de recherches, publications médicales et magatines de santé ne tanssent pas d'éloges sur les nombreuses
vertus médicinales de cette plante miracle.

* Lal fast bazsser la pressaon arténelle ' Lal réduit ‘o nagues de maladies cardio-vasculares.
* Lal est un pussant sumulant du sysiéme immunitare. * Laol fast bauiser be taux de cholestérol sanguin
* Lail 3 des propriétés antibiotiques ¢f antiseptiques * Lol et o powr e colon ef be coeur ; ¢'est un ant-fonggue eficace.

* Laud et efficace o Je tratement 3¢ Narthrte & de b cancdhdose

Lail est I'un des aliments bet plus préceus sur cette plantte. Grice § se3 propnétés antinoligues, | &! ¢t emplové pour
soigner les blessures et les infections pendant la premsére guerre monduabe: i servart auss: de remide contre 2 gangrine durant
i guerre I

Mére Nature offre trous procunts naturels pour promouvorr votre santé, volre deen-étre €1 volre jongévité. Consommes-les dbs
que vous e pouvez. de préfénence tous les jours et ot auss longtemps Que vous vivres

Daad Crasg
Auteur de
The Weight foss Foctor. The Vaianice Noew Programmes. Youlh & Repuvenation, Vitermms & Mmrals for Healing & Health



Le Miel et le Vinaigre!

Voici deux des remedes 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 onl
utilisé tel qu'indiqué ci-dessous a des fins médicinales pour
promouvoir la santé el le bien-étre, ainsi qu'a des fins
ménagéres pour netloyer sans nuire a I'environnement.

Pour la santé de l'organisme

On a chanté maintes louanges sur la consommation journaliére d'un tonigue au miel et
au vinaigre, La dose de base étant: deux cuil. a café de miel et deux de vinaigre, délayés
dans un plein verre d'eau tiéde. Les personnes qui en consomment régulierement disent
se senlir jeunes et vigoureuses bien au-dela “du troisieme age”.

Pour soigner l'insomnie, mélanger un peu de vinaigre & une tasse de miel.
A prendre au coucher.

Selon les vieux de la vieille, le miel est un moyen aisé el naturel de perdre du poids:

délayer deux cuil. a café de miel dans un verre d'eau. A consommer 1/2 heure avant les
repas. Fail fondre les kilos de trop.

I‘nur les migraines, prendre deux cuil. & café de miel a chaque repas,
Deés qu'une migraine s'annonce, prenez vite une cuil. a café de miel.

Autre alternative: faire bouilllir un volume égal de vinaigre et de miel,
el respirer la vapeur qui s'en dégage.

Pour couper la faim, commencer chaque repas par un bon plat de salade fraichement
& cueillie, assaisonnée de deux cuil. 3 soupe de vinaigre.

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

Rl Pour soulager une infection rénale, prendre deux
= cuil. a calé de vinaigre dans un verre d'eau, trois fois
par jour.

u Il parait que macher la cire d'un rayon de miel
soulage les troubles respiratoires car elle agit comme
un agent désensibilisateur.

m Pour soulager les maux de gorge, se gargariser avec un i



verre d'eau additionnée d'une cuil. a café de vinaigre.

Pour enrayer une toux agacante, rien de mieux que le
vinaigre et le miel: mélanger une cuillere a soupe de
vinaigre a 1/2 tasse de miel et en prendre lorsque
nécessaire.

12 Eliminez en une semaine les lics nerveux et les
crampes musculaires qui reviennent régulierement
en prenant deux cuil. a café de miel aux repas.

13 Pour arréler le nez de couler, boire un verre d'eau additionnée d'une
cuil. a café de vinaigre.

m Une cuil. a calé de miel au coucher guérit |'incontinence nocturne.
Soulagez les vertiges en buvant un verre d'eau contenant un soupcon de vinaigre.

Pour se remeltre d'une gueule de bois, prendre une cuil. & café de miel toules 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'1/3 de tasse de vinaigre. Y ajouter aussi un sachet de thé.

Pour apaiser les démangeaisons, au lieu de votre savon habituel, utilisez 1/2 verre d'eau
additionnée d'une cuil. i café de vinaigre.

B Pour neutraliser I'effet néfaste d'un bain prolongé, y ajouter 172 lasse de vinaigre.
Ne pas se rincer.

Les petites brilures guérissent plus vite si on les enduit d'une

généreuse couche de miel. i

m Les coupures ou éraflures auront moins
tendance a s'infecter si vous les nettoyez avec
du vinaigre.

Pour apaiser les démangeaisons causées par le

sumac vénéneux, mélangez un volume égal de

vinaigre et d'eau. Tamponnez-en régulierement les
m zones affectées.

m 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.

43 additionnée d'une cuil. 3 café de vinaigre empéche
les pellicules et la desquamation du cuir chevelu.

----
---------

25 Pour défriser une nouvelle permanente ou
= revilaliser une vieille permanente, ajoutez un peu
de vinaigre a l'eau de rincage.

26 Les adeptes de la natation peuvenl réduire les risques
wi8 d'olite grice a des gouttes a base de vinaigre. Diluer un volume de vinaigre et un
volume d'eau. En mettre aprés chaque séance de natation.

Ewvitez les sueurs nocturnes en tamponnant votre corps de vinaigre pur avant le

27
»a8 coucher.

Pour la beaute du corps

DR Pour une peau douce el rayonnante, battre un blanc d'oeuf jusqu'a ce qu'il mousse. Y
=258 ajouter une cuil.  soupe de miel de mélilot et une de vinaigre. L'appliquer sur le visage el
le cou. Bien laisser sécher puis s'éponger a I'eau fraiche.

20 Pour éviter que la laque ne s'accumule, se rincer réguliérement les cheveux avec un
wis¥ verre d'eau additionnée d'une cuil. a soupe de vinaigre.

Pour un bain apaisant, ajouter & I'eau trés chaude du bain 1/3 tasse de vinaigre de cidre,
173 de tasse de sel et 2 cuil. 4 soupe de sauge.

m Pour une lolion qui revitalise la peau: incorporer 1/4 de tasse de miel de mélilot & une
tasse de purée de fraises fraichement cueillies. L'appliquer avant le bain.

39 Pour une peau avant I'éclat de la jeunesse et pour faire disparaitre les rnides du visage

348 ¢t du cou, délayer une cuil. 3 soupe de miel et une cuil. i café de vinaigre dans un blanc
d'oeul légerement battu. L'appliquer sur une peau
propre en tapolant, puis laisser sécher. Se rincer a
I'eau fraiche.

Nettoyage et entretien

39 Bon nombre de colles peuvent étre dissoutes si on les
Aad . S ) | .

“2 recouvre d'une couche de vinaigre qu'on laisse agir
quelques temps.




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

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

Failes mijoter vos pinceaux dans du vinaigre pour ramollir la
=8 peinture qui s'y est incrustée.

Pour décrasser le tuyau de vidange de votre machine i
laver, la remplir, y ajouter environ un litre de vinaigre el
la faire fonctionner pendant un cycle complet.

Vos meubles peints étincelleront de propreté si vous les essuyez avec un
¥ litre d'eau additionnée de Lrois cuil. i soupe de vinaigre.

m Pour nettoyer vos vases et bouteilles en verre, faites-les bouillir dans un mélange de
vinaigre et d'eau. Dés qu'ils ont refroidi, essuyez-les avec un torchon

A() Pour éviter que votre bébé n'ait de rougeurs aux fesses, ajoutez une tasse de vinaigre a
I'eau de rincage des couches.

Recettes de beauté et astuces

Ce n'est pas parce qu'une créme de soin est chére qu ‘elle sera de meilleure qualité gu'une aulre.
Il se peut méme qu'elle soit moins efficace que certaines marques les moins chéres, ou qu'un
reméde maison. Voici quelques astuces el recettes de beauté que vous pouvez faire vous-méme :

¢ Au lieu de vous ruiner en bains de bouche, faites des gargarismes a ['eau salée.

* Pour appliquer la poudre, les boules de coton
remplacent a merveille les pinceaux de maquillage.

e Le lalc peut remplacer la poudre, mais attention de ne
pas lrop en mettre.

¢ Une pelite quantité de talc mélangé i votre poudre en
prolongera la durée sans trop modifier la couleur. Le
talc pour bébé est particuliérement utile.

* Préparez votre propre lotion tonique en mélangeant
30 ml de miel higuide avec 250 ml d’hamaméhs ou
d'eau de rose.




e Utilisez un pinceau a lévres pour terminer complétement
votre tube de rouge & lévres.

* Vous pouvez faire doubler de volume du coton ordinaire en
plagant les boules de coton dans un placard chauffé ou sur un
radiateur pendant une ou deux heures.

* Pour favoniser I'élimination des pellicules, effectuez un
ringage de vos cheveux avec de I'eau et du vinaigre en parts
égales avant de les laver.

e Pour ajouter du brillant aux cheveux, les brunes ajouteront un
mélange moitié eau et moilié vinaigre a leur dernier rinage, et les blondes obtiendront le
méme effet avec du jus de citron.

* Pour des ongles plus solides, faites tremper les doigls dans un bol d'eau tiéde additionnée
d'une cuillerée a soupe de bicarbonate de soude.

* Faites tremper vos ongles dans de I'huile d'olive tiéde pour ramollir les cuticules avant une
manudcure.

* Pour éviter que le bouchon de votre flacon de vernis & ongles ne colle, graissez les rainures
de celui-ci avec de la vaseline.

* Apaisez les coups de soleil par un massage avec du lait additionné d'une pincée de bicarbonate
de soude.

* Pour les yeux fatigués, appliquez des compresses de coton imbibées d'hamaméhs.
Allongez-vous pendant dix minutes, une compresse humide sur chaque ceil. Des rondelles de
concombre ou de pomme de terre fraiche peuvent aussi faire l'affaire.

¢ Frottez vos mains avec l'intérieur d'un citron pressé pour éliminer les taches.

e Appliquez un morceau de papier daluminium froissé sur la face inférieure humide de la
savonnette. Cela en prolongera la durée toul en limitant les
saletés,

o Conservez les restes de savon jusqu'a ce qu'il y en ait
assez pour remplir un bocal. Ajoutez-y quelques gouttes
de glycénne et faites chauffer au hain-mane dans une
casserole d'eau boullante jusqu'a ramollissement du

mélange de savon. laissez refroidir, puis formez une

boule et refaconnez une nouvelle savonnette.

* Yous pouvez raviver les ganlts de toilette douteux en
les faisant bouillir dans de I'eau légérement vinaigrée.




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

* Pour réveiller une peau fatiguée, essayez un cataplasme facial A la farine d'avoine, 1l faut deux
cuillerées i soupe de farine d'avoine pour trois de lait. Ajoutez une cuillerée a café d'eau de rose
et pétrissez jusqu'a obtention d'une pate. Etalez ce mélange sur le visage et le cou, laissez agir
pendant environ quinze minutes, puis rincez soigneusement.

e Pour les cheveux secs, essayez de masser les racines avec de 'huile de castor avant
le shampoing.

* Les batonnels a cocktail en plastique peuvent servir d'épingles pour fixer les
rouleaux.

¢ Pour les peaux séches et sensibles, faites un masque avec quelques gouttes d'huile
d'amande douce mélangées a un jaune d'ceuf et quelques gouttes de jus de citron ou
d'orange fraichement pressé. Appliquez le mélange sur le visage et le cou en évitant le
contour des yeux. Laissez agir au moins quinze minutes.

e Pour les peaux trés grasses, faites un masque en mélangeant un blanc d'ceuf
Iégérement battu avec 2 cuillerées a café de farine de mais. Appliquez sur le visage et
le cou en évitant le contour des yeux, et laissez sécher. Lorsque vous sentez que la peau
tire, rincez et séchez en lamponnant.

* Quelques gouttes d’huile de tournesol ajoutées a I'eau du bain adoucissent celle-ci
ainsi que la peau.

Recettes

Créme de nuit

2 cuillerées i soupe de beurre de cacao

3 cuillerées a soupe d’huile d'amande Houce
2 cuillerées  soupe de lanoline

2 cuillerées i soupe d'eau de rose

172 cuillerée & café de miel

Placez les trois premiers ingrédients dans un

récipient en verre au bain-marie sur feu doux. Mélangez a la cuiller

en bois jusqu’a ce que les ingrédients fondent et prennent une consistance

moelleuse. Laisser refroidir, incorporer le reste des ingrédients et fouetter jusqu'a obtention
d'un mélange homogeéne. Conservez la créme dans un pelit pot.




Lait déemaquillant a ['abricot
A cuillerées a soupe d'essence d'abricol
2 cuillerées a soupe de beurre doux

2 cuillerées a soupe d'huile de sésame

| cunllerée a soupe d'eau distillée

Mixez ensemble les ingrédients. Versez le mélange dans
un flacon hermétique el utilisez en le soir pour
nettoyer la peau.

Creme adoucissante pour la peau

3 cuillerées a soupe d"huile
d'amande douce

2 cuillerées i soupe de lanoline
Quelques goutles de teinture de benjoin

Mélangez tous les ingrédients et agitez bien. Conservez dans un
récipient hermétigue.

Votre facon de manger el ce que vous mangez a un rapport avec la vitesse a laquelle votre corps
vielllit. Le régime alimentaire moven est trop élevé en calories et en graisses, et beaucoup plus
riche en protéines que ce dont l'organisme a besoin pour une santé optimale. Le régime
alimentaire moyen dans les pays occidentaux contribue également de facon significative a la
hausse importante du taux de vieldlissement prémature.

Les aliments connus pour aider a lutter contre le
vieillissement prématuréd sont :

o  (éréales completes
. ‘ains complets

. Légumineuses

» Légumes frais

. Fruits frais

¢  Poissons, volaille élevée en plein air avec
modération




* L foie des animaux avant regu une
alimentation organique

Les aliments a éviler dans votre lutte contre le
processus de vieillissement sont:

- Aliments traités industriellement

. Céréales raffinées

s ain blanc et autres aliments élaborés i
partir de fanne blanche

. Sucre et bonbons
v Aliments contenant colorants et arbmes artificiels.
v Viandes et poissons en boite

e  \Viandes el poissons fumés

Trucs et astuces

. Essayez de consommer au moins la moitié de vos aliments a I'état cru.

. Intégrez dans volre régime alimentaire le plus possible des aliments riches suivants : foie,
ceufs, graines de tournesol, mélasse « blackstrap », algues, ail. chou et légumes verts crus,
germe de ble.

. Intégrez dans votre régime alimentaire les vitamines favonsant la jeunesse la vitamine A
pour une peau douce et des yveux clairs; la vitamine B pour le caeur et le systeme
nerveux ; la vitamine C pour ses bienfaits généraux ; la vitamine E pour lutter contre les
maladies hiées a I'age.

. Gaylor Hauser indique de nombreux “aliments miuracles” qui selon lur ont une teneur
¢levée en vitamine B

. La levure de biere * Le yaourl o Le lait écrémé en poudre ® Le germe deblé
. lamélasse noire * Le laitenrichi ¢ Les acides aminés *  Les vitamines, A, C,
D, E.



