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D’ENTRETIEN,
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SON​ ​DENTIFRICE,​ ​
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ÇASUFFIT!​ ​
LESMOLÉCULES​ ​
DESYNTHÈSE​ ​
C’ESTTERMINÉ!
Aidons​ ​le​ ​monde​ ​à​ ​changer​ ​pour​ ​qu’il​ ​soit​ ​meilleur,​ ​
plus​ ​respectueux​ ​des​ ​animaux,​ ​des​ ​plantes​ ​et​ ​de​ ​notre​ ​
santé.​ ​Le​ ​changement​ ​passe​ ​par​ ​des​ ​actes​ ​quotidiens​ ​
et​ ​du​ ​concret.​ ​Ce​ ​sont​ ​dans​ ​nos​ ​maisons​ ​et​ ​nos​ ​appar-
tements​ ​que​ ​nous​ ​pouvons​ ​participer​ ​à​ ​l’écologie​ ​et,​ ​
ainsi,​ ​contribuer​ ​chaque​ ​jour​ ​au​ ​changement.
Imaginez​ ​un​ ​monde​ ​où​ ​chacun​ ​ferait​ ​sa​ ​lessive,​ ​son​ ​
dentifrice,​ ​son​ ​gel​ ​douche,​ ​où​ ​l’on​ ​opterait​ ​pour​ ​des​ ​
produits​ ​sains​ ​et​ ​de​ ​qualité.​ ​Ce​ ​serait​ ​un​ ​monde​ ​sans​ ​
perturbateurs​ ​endocriniens,​ ​sans​ ​les​ ​tonnes​ ​de​ ​plas-
tique​ ​que​ ​nous​ ​déversons,​ ​sans​ ​molécules​ ​toxiques​ ​
qui​ ​ﬁnissent​ ​inévitablement​ ​dans​ ​l’océan,​ ​dans​ ​le​ ​
ventre​ ​des​ ​merveilleux​ ​poissons.​ ​Notre​ ​argent​ ​servi-
rait​ ​à​ ​autre​ ​chose​ ​qu’à​ ​polluer.​ ​
Je​ ​souhaite​ ​vous​ ​proposer​ ​ici​ ​des​ ​recees​ ​faciles,​ ​
rapides​ ​à​ ​réaliser​ ​et​ ​eﬃcaces​ ​–​ ​certaines​ ​ont​ ​été​ ​
testées​ ​en​ ​laboratoire​ ​–​ ​pour​ ​en​ ​ﬁnir​ ​avec​ ​la​ ​chimie​ ​
toxique.​ ​Ce​ ​n’est​ ​pas​ ​un​ ​livre​ ​de​ ​plus​ ​sur​ ​les​ ​cosmé-
tiques​ ​et​ ​les​ ​produits​ ​ménagers​ ​maison,​ ​c’est​ ​un​ ​livre​ ​
qui​ ​vous​ ​propose​ ​de​ ​changer​ ​la​ ​vie​ ​à​ ​votre​ ​échelle:​ ​
l’écologie​ ​commence​ ​aujourd’hui!​ ​Oui,​ ​elle​ ​commence​ ​
par​ ​vous,​ ​par​ ​le​ ​choix​ ​des​ ​produits​ ​que​ ​vous​ ​utilisez​ ​
chaque​ ​jour.
Alors,​ ​allez-y.​ ​Oubliez​ ​déﬁnitivement​ ​l’eau​ ​de​ ​Javel​ ​
(voir​ ​p.​ ​114)​ ​et​ ​les​ ​produits​ ​toxiques,​ ​et​ ​découvrez​ ​la​ ​
satisfaction​ ​de​ ​réaliser​ ​vous-même​ ​vos​ ​produits.

Merci​ ​pour​ ​votre​ ​ouvrage​ ​
que​ ​j’utilise​ ​pour​ ​remplacer​ ​
petit​ ​à​ ​petit​ ​tous​ ​les​ ​produits​ ​ménagers​ ​
et​ ​cosmétiques.
Alexandra​ ​
„
“
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et​ ​je​ ​les​ ​adore​ ​parce​ ​qu’elles​ ​sont​ ​faciles​ ​et​ ​eﬃcaces,​ ​
j’adore​ ​la​ ​lessive,​ ​le​ ​produit​ ​vaisselle,​ ​
le​ ​lave-glace​ ​voiture…​ ​Encore​ ​bravo​ ​pour​ ​votre​ ​livre.
Séverine​ ​
„
“
POURQUOI​ ​
RÉALISERMOIMÊME​ ​
MESPRODUITS?
Faire​ ​ses​ ​produits​ ​soi-même,​ ​c’est​ ​mieux​ ​comprendre​ ​les​ ​produits​ ​
de​ ​notre​ ​quotidien​ ​et​ ​savoir​ ​les​ ​préparer​ ​à​ ​son​ ​tour.​ ​C’est​ ​aussi​ ​apprendre​ ​
et​ ​se​ ​transformer​ ​en​ ​consommateur​ ​averti,​ ​exigeant​ ​et​ ​conscient​ ​
de​ ​la​ ​qualité​ ​de​ ​ce​ ​que​ ​l’on​ ​achète.​ ​Au​ ​bout​ ​du​ ​compte,​ ​c’est​ ​faire​ ​
des​ ​économies​ ​considérables,​ ​pas​ ​seulement​ ​en​ ​ce​ ​qui​ ​concerne​ ​son​ ​budget,​ ​
mais​ ​aussi​ ​vis-à-vis​ ​de​ ​l’équilibre​ ​du​ ​monde:​ ​ce​ ​sont​ ​moins​ ​de​ ​maladies​ ​
liées​ ​aux​ ​produits​ ​toxiques,​ ​moins​ ​de​ ​rejets​ ​nocifs,​ ​moins​ ​de​ ​déchets…
Faire​ ​ses​ ​produits​ ​soi-même,​ ​c’est​ ​apprendre​ ​aux​ ​enfants​ ​qu’un​ ​autre​ ​
monde​ ​est​ ​possible,​ ​loin​ ​des​ ​achats​ ​impulsifs,​ ​du​ ​consumérisme​ ​
inconscient​ ​et​ ​de​ ​la​ ​soumission​ ​aux​ ​marques​ ​et​ ​au​ ​marketing.​ ​
Alors​ ​que​ ​la​ ​tendance​ ​«faites-le​ ​vous-mêmes»​ ​gagnait​ ​déjà​ ​80%​ ​des​ ​
Français
1
,​ ​le​ ​conﬁnement​ ​dû​ ​au​ ​Covid​ ​19​ ​semble​ ​avoir​ ​encore​ ​accéléré​ ​
le​ ​mouvement.​ ​Par​ ​nécessité,​ ​par​ ​souci​ ​d’économie​ ​mais​ ​aussi​ ​par​ ​
choix​ ​écologique​ ​ou​ ​tout​ ​simplement​ ​pour​ ​le​ ​plaisir​ ​et​ ​la​ ​satisfaction​ ​
de​ ​nous​ ​approprier​ ​notre​ ​vie,​ ​nous​ ​avons​ ​été​ ​des​ ​milliers​ ​à​ ​faire​ ​
nous-mêmes​ ​lessive,​ ​gel​ ​douche​ ​et​ ​autres​ ​produits​ ​du​ ​quotidien.​ ​
Désormais​ ​c’est​ ​plus​ ​de​ ​12%​ ​des​ ​Français​ ​qui​ ​fabriquent​ ​eux-mêmes​ ​
leurs​ ​produits​ ​d’entretien​ ​et​ ​un​ ​peu​ ​moins​ ​leurs​ ​cosmétiques.
Je​ ​suis​ ​sincèrement​ ​heureuse​ ​de​ ​participer​ ​activement​ ​à​ ​cee​ ​
tendance​ ​et​ ​de​ ​vous​ ​donner​ ​les​ ​moyens​ ​d’y​ ​participer.​ ​À​ ​nous​ ​tous/
toutes​ ​nous​ ​parviendrons,​ ​je​ ​l’espère,​ ​à​ ​faire​ ​changer​ ​les​ ​choses.

FAIRESOIMÊME…
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SERONTILSSIMPLES​ ​
ÀRÉALISER?
J’ai​ ​choisi​ ​pour​ ​vous​ ​des​ ​recees​ ​simples​ ​comportant​ ​peu​ ​de​ ​produits​ ​en​ ​limitant​ ​
les​ ​huiles​ ​essentielles,​ ​conformément​ ​aux​ ​recommandations​ ​de​ ​l’Ademe.​ ​
Au​ ​total,​ ​ce​ ​sont​ ​14​ ​produits​ ​naturels,​ ​pas​ ​plus​ ​(argile,​ ​vinaigre,​ ​bicarbonate​ ​
de​ ​soude,​ ​savons…),​ ​dont​ ​vous​ ​aurez​ ​besoin.​ ​Les​ ​pesées​ ​sont​ ​proposées​ ​en​ ​
cuillerées​ ​à​ ​soupe,​ ​à​ ​café​ ​et​ ​en​ ​verre,​ ​quelquefois​ ​avec​ ​des​ ​indications​ ​de​ ​pesée.
RECOMMANDATIONS​ ​
DEL’ADEME
–Fabriquer​ ​ses​ ​propres​ ​
produits​ ​ménagers,​ ​à​ ​partir​ ​
d’un​ ​nombre​ ​limité​ ​d’ingrédients,​ ​
pas​ ​ou​ ​peu​ ​transformés.
–Limiter​ ​les​ ​quantités​ ​d’huiles​ ​
essentielles​ ​ajoutées.
–Une​ ​odeur​ ​agréable​ ​ne​ ​signiﬁe​ ​
pas​ ​nécessairement​ ​qu’un​ ​produit​ ​
est​ ​sain​ ​et/ou​ ​eﬃcace
2
.
FAIRESOIMÊME…

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FAIRESOIMÊME…
«​ ​Nous​ ​envisageons​ ​de​ ​partir​ ​voyager​ ​quelques​ ​mois​ ​
en​ ​voilier,​ ​le​ ​plus​ ​proprement​ ​possible.​ ​Mais​ ​nous​ ​
nous​ ​posons​ ​une​ ​question​ ​de​ ​chimistes​ ​néophytes​ ​:)​ ​
Y​ ​a-t-il​ ​des​ ​incompatibilités​ ​avec​ ​certains​ ​mélanges​ ​
ou​ ​la​ ​conservation​ ​de​ ​certains​ ​produits,​ ​en​ ​raison​ ​
de​ ​l’agitation​ ​qu’il​ ​peut​ ​y​ ​avoir​ ​dans​ ​un​ ​quillard​ ​ou​ ​
des​ ​diﬀérences​ ​de​ ​température​ ​par​ ​exemple​ ​?​ ​»
Émilie​ ​et​ ​Pablo
Bravo!​ ​J’aime​ ​les​ ​recees​ ​faciles​ ​
à​ ​mere​ ​en​ ​œuvre,​ ​les​ ​produits​ ​peu​ ​chers​ ​
et​ ​peu​ ​compliqués​ ​à​ ​trouver,​ ​les​ ​astuces,​ ​les​ ​adresses​ ​
où​ ​se​ ​fournir.​ ​Tout​ ​est​ ​pratique​ ​et​ ​bien​ ​loin​ ​
d’autres​ ​publications​ ​exemplaires​ ​en​ ​théorie,​ ​
mais​ ​bien​ ​loin​ ​de​ ​la​ ​réalité.​ ​Merci​ ​pour​ ​ce​ ​bel​ ​exemple​ ​
de​ ​partage​ ​d’expériences.
Catherine​ ​
„
“
Tous​ ​les​ ​produits​ ​proposés​ ​dans​ ​ce​ ​livre​ ​
peuvent​ ​se​ ​mélanger​ ​entre​ ​eux.​ ​
Respectez​ ​toutefois​ ​les​ ​recees​ ​et​ ​surtout​ ​
ne​ ​mélangez​ ​jamais​ ​ces​ ​produits​ ​naturels​ ​
avec​ ​ceux​ ​du​ ​commerce.​ ​Des​ ​réactions​ ​
chimiques​ ​désastreuses​ ​pourraient​ ​en​ ​résulter.
Régine
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SERONTILSÉCOLOGIQUES?
Toutes​ ​les​ ​recees​ ​proposées​ ​sont​ ​évidemment​ ​écologiques,​ ​les​ ​composants​ ​
se​ ​trouvent​ ​près​ ​de​ ​chez​ ​vous​ ​ou​ ​sur​ ​Internet.​ ​En​ ​ﬁn​ ​d’ouvrage,​ ​
​ ​je​ ​vous​ ​conseille​ ​les​ ​meilleurs​ ​lieux​ ​d’achat​ ​et​ ​les​ ​pièges​ ​à​ ​éviter.
COMBIENDETEMPS​ ​
VAISJEYPASSER?
Chacune​ ​de​ ​ces​ ​recees​ ​vous​ ​prendra​ ​entre​ ​30​ ​secondes​ ​
et​ ​10​ ​minutes,​ ​à​ ​condition,​ ​bien​ ​sûr,​ ​d’avoir​ ​tout​ ​sous​ ​la​ ​main.​ ​
Parfois,​ ​il​ ​faudra​ ​laisser​ ​refroidir​ ​ou​ ​aendre​ ​que​ ​les​ ​réactions​ ​
chimiques​ ​se​ ​terminent…​ ​C’est​ ​tout.​ ​Rien​ ​de​ ​bien​ ​compliqué.
QUELSCONTENANTS​ ​
DOISJECHOISIR?
Pour​ ​réaliser​ ​vos​ ​produits,​ ​vous​ ​aurez​ ​besoin​ ​de​ ​contenants​ ​dont​ ​la​ ​
plupart​ ​seront​ ​recyclés​ ​par​ ​vos​ ​soins:​ ​bidons​ ​de​ ​lessive​ ​pour​ ​les​ ​produits​ ​
sol,​ ​vaporisateur​ ​pour​ ​le​ ​neoyant​ ​toutes​ ​surfaces…​ ​Côté​ ​cosmétique,​ ​
récupérer​ ​un​ ​roll-on​ ​et​ ​le​ ​laver​ ​à​ ​plus​ ​de​ ​70°C​ ​est​ ​largement​ ​faisable​ ​–​ ​
nombre​ ​d’entre​ ​eux​ ​se​ ​dévissent​ ​facilement.​ ​Reste​ ​le​ ​pot​ ​airless​ ​pour​ ​la​ ​
crème​ ​de​ ​jour.​ ​Plusieurs​ ​sites​ ​en​ ​proposent​ ​à​ ​des​ ​prix​ ​très​ ​abordables​ ​
(environ​ ​3euros​ ​le​ ​pot​ ​de​ ​50ml).​ ​Choisissez-le​ ​opaque​ ​et​ ​démontable​ ​pour​ ​
qu’il​ ​puisse​ ​être​ ​réutilisé,​ ​de​ ​50ml​ ​maximum,​ ​inutile​ ​d’en​ ​faire​ ​plus.
Un​ ​grand​ ​merci​ ​à​ ​vous​ ​pour​ ​votre​ ​travail,​ ​
j’espère​ ​qu’on​ ​va​ ​réussir​ ​
à​ ​inverser​ ​la​ ​tendance.
Gilles,​ ​un​ ​aﬁcionado
​ ​
„
“
FAIRESOIMÊME…

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MESPRODUITS​ ​
VONTILSSECONSERVER?
Ces​ ​produits​ ​se​ ​préparent​ ​en​ ​petites​ ​quantités,​ ​de​ ​quelques​ ​
centilitres​ ​à​ ​1/2​ ​l​ ​pour​ ​la​ ​plupart​ ​des​ ​recees,​ ​3l​ ​au​ ​maximum​ ​pour​ ​
la​ ​lessive.​ ​Secouez-les​ ​régulièrement.​ ​Ils​ ​se​ ​conserveront​ ​mieux​ ​dans​ ​un​ ​
endroit​ ​frais,​ ​à​ ​raison​ ​d’un​ ​mois​ ​au​ ​maximum.​ ​Chaque​ ​recee​ ​se​ ​réalisant​ ​en​ ​
quelques​ ​minutes,​ ​vous​ ​pourrez​ ​les​ ​reproduire​ ​régulièrement:​ ​les​ ​quantités​ ​
obtenues​ ​sont​ ​adaptées​ ​pour​ ​éviter​ ​les​ ​contaminations​ ​bactériennes.
YATILDES​ ​
PRÉCAUTIONS​ ​
ÀPRENDRE?
Faire​ ​ses​ ​cosmétiques​ ​maison​ ​revient​ ​à​ ​faire​ ​de​ ​la​ ​cuisine:​ ​lavez-
vous​ ​les​ ​mains​ ​et​ ​ne​ ​travaillez​ ​que​ ​dans​ ​des​ ​récipients​ ​propres.​ ​
Le​ ​mieux​ ​est​ ​de​ ​les​ ​stériliser​ ​dans​ ​de​ ​l’eau​ ​à​ ​plus​ ​de​ ​70°C.
Respectez​ ​les​ ​bidons​ ​et​ ​ﬂacons​ ​d’origine:​ ​versez​ ​votre​ ​lessive​ ​dans​ ​un​ ​ancien​ ​
bidon​ ​de​ ​lessive,​ ​votre​ ​produit​ ​sol​ ​dans​ ​un​ ​bidon​ ​de​ ​produit​ ​sol…​ ​
Et,​ ​surtout,​ ​pensez​ ​à​ ​utiliser​ ​les​ ​étiquees​ ​autocollantes​ ​
proposées​ ​en​ ​ﬁn​ ​d’ouvrage.​ ​Ne​ ​comptez​ ​pas​ ​sur​ ​votre​ ​
mémoire​ ​qui​ ​ﬂanche,​ ​quel​ ​que​ ​soit​ ​votre​ ​âge!
Si​ ​vous​ ​avez​ ​un​ ​doute​ ​sur​ ​la​ ​conservation​ ​d’un​ ​produit​ ​que​ ​vous​ ​
avez​ ​réalisé,​ ​jetez-le.​ ​Il​ ​devrait​ ​en​ ​toute​ ​logique​ ​aerrir​ ​au​ ​compost,​ ​
puisque​ ​vous​ ​n’avez​ ​opté​ ​que​ ​pour​ ​des​ ​produits​ ​naturels.
FAIRESOIMÊME…

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SALLEDEBAINS
SAVONS​ ​ET​ ​SAVONNETTES
Comment​ ​préparer​ ​des​ ​savons​ ​sans​ ​manipuler​ ​de​ ​produits​ ​dangereux?​ ​
C’est​ ​facile,​ ​en​ ​utilisant​ ​du​ ​savon​ ​déjà​ ​prêt!​ ​Cee​ ​recee​ ​demande​ ​
toutefois​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​savoir-faire​ ​et​ ​d’entraînement.
1​ ​pincée​ ​d’argile​ ​colorée​ ​
(qui​ ​déterminera​ ​la​ ​couleur​ ​
de​ ​votre​ ​savon)​ ​
1​ ​pincée​ ​de​ ​bicarbonate​ ​
de​ ​soude
1/2​ ​cuillerée​ ​à​ ​café​ ​d’huile​ ​
végétale​ ​
2​ ​goues​ ​d’huile​ ​essentielle
(voir​ ​p.​ ​128)​ ​
Versez​ ​immédiatement​ ​
la​ ​préparation​ ​dans​ ​des​ ​moules​ ​
type​ ​à​ ​madeleine​ ​ou​ ​demi-sphère
2​ ​cuillerées​ ​à​ ​soupe​ ​bombées​ ​
de​ ​paillees​ ​de​ ​savon​ ​de​ ​Marseille​ ​
1/3​ ​verre​ ​d’eau​ ​Versez​ ​dans​ ​1​ ​petite​ ​casserole
x2
x2
+
+
+
+
Placez​ ​cette​ ​petitePlacez​ ​cette​ ​petite​ ​
casserole​ ​dans​ ​une​ ​deuxièmecasserole​ ​dans​ ​une​ ​deuxième​ ​
casserole​ ​plus​ ​grande​ ​rempliecasserole​ ​plus​ ​grande​ ​remplie​ ​
en​ ​partie​ ​d’eau.​ ​Veillezen​ ​partie​ ​d’eau.​ ​Veillez​ ​
à​ ​ce​ ​que​ ​l’eau​ ​ne​ ​déborde​ ​pas.à​ ​ce​ ​que​ ​l’eau​ ​ne​ ​déborde​ ​pas.
Portez​ ​le​ ​tout​ ​au​ ​bain-mariePortez​ ​le​ ​tout​ ​au​ ​bain-marie​ ​
pour​ ​obtenirpour​ ​obtenir​ ​
un​ ​mélange​ ​lisse.un​ ​mélange​ ​lisse.​ ​
Ôtez​ ​du​ ​feu.Ôtez​ ​du​ ​feu.
Remuez​ ​très​ ​rapidement​ ​pourRemuez​ ​très​ ​rapidement​ ​pour​ ​
éviter​ ​le​ ​refroidissement.éviter​ ​le​ ​refroidissement.
Laissez​ ​sécher​ ​plusieursLaissez​ ​sécher​ ​plusieurs​ ​
jours​ ​ou​ ​quelques​ ​semaines,jours​ ​ou​ ​quelques​ ​semaines,​ ​
éventuellement​ ​près​ ​d’uneéventuellement​ ​près​ ​d’une​ ​
source​ ​de​ ​chaleur.​ ​Démoulez.source​ ​de​ ​chaleur.​ ​Démoulez.
+
x1
I
3
x1
I
2
N
N















[image: ]ENCOREPLUSNOURRISSANTS
Ajoutez​ ​des​ ​paillettes​ ​d’algues,​ ​elles​ ​vous​ ​
apporteront​ ​en​ ​prime​ ​protéines​ ​et​ ​antioxydants.​ ​
JEN’AIPASDESAVON
ENPAILLETTES…
Râpez​ ​un​ ​savon​ ​de​ ​Marseille​ ​à​ ​l’aide​ ​d’un​ ​
économe.​ ​En​ ​3​ ​minutes,​ ​le​ ​temps​ ​d’une​ ​
chanson,​ ​vous​ ​obtiendrez​ ​des​ ​copeaux​ ​!
TROPFACILE!
Pour​ ​régaler​ ​les​ ​plus​ ​jeunes,​ ​
aidez-les​ ​à​ ​confectionner​ ​
leurs​ ​savons,​ ​qu’ils​ ​soient​ ​

DESSAVONS​ ​
DECOULEURMARINE
Pour​ ​obtenir​ ​des​ ​savons​ ​bleus,​ ​
remplacez​ ​l’argile​ ​
par​ ​de​ ​la​ ​spiruline​ ​en​ ​poudre​ ​en​ ​
vériﬁant​ ​bien​ ​son​ ​origine:​ ​
​ ​elle​ ​doit​ ​être​ ​locale​ ​de​ ​préférence.

SALLEDEBAINS
ConservationConservation
Plusieurs​ ​annéesPlusieurs​ ​années
«​ ​J’ai​ ​fait​ ​des​ ​savons​ ​en​ ​suivant​ ​à​ ​la​ ​lere​ ​
vos​ ​indications...​ ​savez-vous​ ​pourquoi​ ​mes​ ​
savonnees​ ​ressemblent​ ​à​ ​des​ ​chips​ ​?​ ​»
Jennifer
Le​ ​mélange​ ​était​ ​certainement​ ​trop​ ​liquide,​ ​
l’eau​ ​s’est​ ​évaporée​ ​et​ ​il​ ​n’est​ ​resté​ ​que​ ​peu​ ​de​ ​
matière.​ ​Observez​ ​bien​ ​votre​ ​savon​ ​liquide,​ ​il​ ​doit​ ​
être​ ​pâteux​ ​quand​ ​vous​ ​le​ ​verserez​ ​en​ ​moules.
Régine
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