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[image: ]On​ ​ne​ ​peut​ ​pas​ ​forcer​ ​quelqu’un​ ​
à​ ​comprendre​ ​un​ ​message​ ​
qu’il​ ​n’est​ ​pas​ ​prêt​ ​à​ ​recevoir​ ​
mais​ ​il​ ​ne​ ​faut​ ​pas​ ​sous-estimer​ ​
la​ ​force​ ​d’une​ ​graine​ ​plantée.
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commencer
N
ous​ ​ressentons​ ​tous​ ​un​ ​mouvement,​ ​comme​ ​un​ ​élan​ ​com-
mun​ ​vers​ ​un​ ​monde​ ​plus​ ​simple​ ​et​ ​plus​ ​naturel.​ ​Après​ ​des​ ​
années​ ​de​ ​«​ ​toujours​ ​plus​ ​»,​ ​nous​ ​avons​ ​besoin​ ​de​ ​moins,​ ​
mais​ ​de​ ​mieux.​ ​Changer​ ​notre​ ​manière​ ​de​ ​consommer​ ​pour​ ​se​ ​rap-
procher​ ​de​ ​la​ ​nature​ ​et​ ​retrouver​ ​un​ ​rythme​ ​de​ ​vie​ ​sain​ ​et​ ​serein​ ​est​ ​
l’un​ ​des​ ​enjeux​ ​des​ ​prochaines​ ​décennies.
Ce​ ​livre​ ​vous​ ​propose​ ​de​ ​vous​ ​reconnecter​ ​au​ ​rythme​ ​des​ ​saisons​ ​
au​ ​travers​ ​de​ ​projets​ ​créatifs​ ​simples​ ​à​ ​réaliser.​ ​Prendre​ ​un​ ​repas​ ​
entre​ ​amis​ ​ou​ ​en​ ​famille,​ ​ordonner​ ​son​ ​intérieur,​ ​réaliser​ ​une​ ​teinture​ ​
végétale,​ ​chiner​ ​de​ ​jolis​ ​tissus,​ ​tisser​ ​un​ ​coussin,​ ​se​ ​balader​ ​en​ ​forêt​ ​
et​ ​revenir​ ​avec​ ​un​ ​bouquet​ ​de​ ​saison​ ​seront​ ​autant​ ​d’occasions​ ​de​ ​
ralentir​ ​le​ ​rythme​ ​et​ ​de​ ​vous​ ​reconnecter​ ​à​ ​la​ ​vraie​ ​vie.​ ​
Décorer,​ ​créer,​ ​construire​ ​avec​ ​ce​ ​que​ ​la​ ​nature​ ​nous​ ​offre​ ​et​ ​ce​ ​qui​ ​
existe​ ​déjà​ ​pour​ ​donner​ ​du​ ​sens​ ​à​ ​notre​ ​vie​ ​et​ ​respecter​ ​notre​ ​pla-
nète,​ ​voici​ ​comment​ ​je​ ​pourrais​ ​résumer​ ​ce​ ​livre​ ​!​ ​Vous​ ​y​ ​découvri-
rez​ ​un​ ​monde​ ​plus​ ​serein​ ​et​ ​green,​ ​des​ ​techniques​ ​simples​ ​et​ ​à​ ​la​ ​
portée​ ​de​ ​tous​ ​pour​ ​une​ ​vie​ ​en​ ​osmose​ ​avec​ ​la​ ​nature.
J’ai​ ​écrit​ ​ce​ ​livre​ ​car,​ ​au​ ​fil​ ​de​ ​mes​ ​discussions​ ​et​ ​de​ ​mes​ ​ren-
contres,​ ​je​ ​me​ ​suis​ ​aperçue​ ​que​ ​nous​ ​avions​ ​tous​ ​conscience​ ​que​ ​
nous​ ​devions​ ​modifier​ ​notre​ ​manière​ ​d’appréhender​ ​notre​ ​monde​ ​
sans​ ​toujours​ ​savoir​ ​par​ ​où​ ​commencer.​ ​Nous​ ​éprouvons​ ​parfois​ ​du​ ​
découragement,​ ​du​ ​fatalisme​ ​et​ ​de​ ​la​ ​peur​ ​face​ ​aux​ ​changements​ ​
d’habitudes.​ ​Je​ ​suis​ ​la​ ​première​ ​à​ ​être​ ​parfois​ ​découragée,​ ​mais​ ​je​ ​
reste​ ​persuadée​ ​que​ ​chacun​ ​peut​ ​changer​ ​un​ ​peu,​ ​puis​ ​un​ ​peu​ ​plus​ ​
et​ ​ainsi​ ​de​ ​suite.
Ce​ ​changement,​ ​même​ ​s’il​ ​est​ ​urgent,​ ​peut​ ​s’envisager​ ​en​ ​douceur.​ ​
Il​ ​vaut​ ​mieux​ ​gravir​ ​les​ ​étapes​ ​lentement​ ​mais​ ​sûrement.​ ​Dans​ ​nos​ ​
vies​ ​frénétiques,​ ​nous​ ​nous​ ​sommes​ ​éloignés​ ​de​ ​l’essentiel​ ​:​ ​le​ ​lien​ ​
qui​ ​nous​ ​unit​ ​à​ ​la​ ​nature​ ​et​ ​le​ ​besoin​ ​viscéral​ ​que​ ​nous​ ​avons​ ​de​ ​nous​ ​
reconnecter​ ​à​ ​ce​ ​qui​ ​se​ ​passe​ ​sous​ ​nos​ ​pieds.
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Vous​ ​trouverez​ ​donc​ ​dans​ ​ces​ ​pages​ ​des​ ​pistes​ ​et​ ​des​ ​idées​ ​(mes​ ​
idées​ ​et​ ​celles​ ​d’autres​ ​acteurs​ ​de​ ​ce​ ​changement)​ ​à​ ​mettre​ ​en​ ​pra-
tique​ ​avec​ ​bienveillance.​ ​Vous​ ​lirez​ ​également​ ​quelques​ ​pensées​ ​
pour​ ​consommer​ ​autrement,​ ​avec​ ​parcimonie​ ​et​ ​justesse,​ ​et​ ​surtout​ ​
locale.​ ​Nous​ ​sommes​ ​dépendants​ ​les​ ​uns​ ​des​ ​autres​ ​et​ ​acheter​ ​ce​ ​
dont​ ​nous​ ​avons​ ​besoin​ ​au​ ​plus​ ​près​ ​de​ ​chez​ ​nous​ ​contribue​ ​à​ ​créer​ ​
du​ ​lien​ ​social​ ​et​ ​économique.​ ​Vous​ ​trouverez​ ​donc​ ​quelques​ ​visites​ ​
d’artisans​ ​locaux​ ​pour​ ​vous​ ​montrer​ ​que​ ​nous​ ​avons​ ​beaucoup​ ​de​ ​
savoir-faire​ ​en​ ​France​ ​et​ ​qu’il​ ​est​ ​urgent​ ​de​ ​les​ ​mettre​ ​en​ ​valeur​ ​!
Je​ ​me​ ​suis​ ​beaucoup​ ​inspirée​ ​dans​ ​la​ ​vie​ ​de​ ​ma​ ​grand-mère​ ​
paternelle.​ ​Pour​ ​elle,​ ​il​ ​ne​ ​fallait​ ​pas​ ​gâcher,​ ​utiliser​ ​ce​ ​que​ ​l’on​ ​avait,​ ​
prendre​ ​soin​ ​des​ ​objets,​ ​mais​ ​aussi​ ​respecter​ ​la​ ​nature​ ​et​ ​le​ ​rythme​ ​
des​ ​saisons.
Au​ ​fil​ ​des​ ​pages,​ ​chacun​ ​pourra​ ​peut-être​ ​s’approprier​ ​de​ ​nouvelles​ ​
façons​ ​de​ ​consommer​ ​qui,​ ​je​ ​l’espère,​ ​seront​ ​le​ ​début​ ​d’une​ ​belle​ ​
aventure​ ​personnelle,​ ​familiale​ ​et​ ​sociale.
Cet​ ​ouvrage​ ​n’a​ ​aucunement​ ​la​ ​prétention​ ​d’être​ ​une​ ​méthode.​ ​Au​ ​
travers​ ​de​ ​visites,​ ​de​ ​DIY​ ​(Do​ ​It​ ​Yourself)​ ​et​ ​d’astuces​ ​que​ ​j’utilise​ ​au​ ​
quotidien,​ ​j’espère​ ​vous​ ​emmener​ ​sur​ ​le​ ​chemin​ ​de​ ​la​ ​réflexion​ ​et​ ​du​ ​
plaisir​ ​d’essayer.​ ​
Nta​ ​n
Tut​ ​l​ ​rc​ ​t​ ​indicatins​ ​
prps​ ​nt​ ​l​ ​rut​ ​d​ ​ma​ ​prpr​ ​
princ​ ​u​ ​d​ ​m​ ​cnsultatins​ ​
ch​ ​un​ ​naturpath,​ ​il​ ​’at​ ​dnc​ ​
d​ ​cnsils​ ​t​ ​nn​ ​d​ ​rcmmandatins​ ​
mdical.​ ​Utilis​ ​l​ ​huil​ ​sntill​ ​
ac​ ​prcautin​ ​t​ ​n​ ​us​ ​n​ ​r​ ​
amais​ ​pur​ ​l​ ​fmm​ ​ncint,​ ​
l​ ​nfants​ ​d​ ​mins​ ​d​ ​3​ ​ans​ ​
​ ​t​ ​pur​ ​l​ ​prnn​ ​railis.​ ​
Pur​ ​la​ ​prmir​ ​utilisatin,​ ​dmand​ ​
tuur​ ​cnsil​ ​à​ ​un​ ​prfsinnl.
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Le​ ​premier​ ​pas​ ​
écolo
Pour​ ​certains​ ​modèles​ ​à​ ​réaliser​ ​
dans​ ​le​ ​livre,​ ​vous​ ​aurez​ ​besoin​ ​
de​ ​contenants.​ ​Il​ ​n’est​ ​pas​ ​nécessaire​ ​d’acheter​ ​
des​ ​contenants​ ​neufs​ ​
car​ ​il​ ​est​ ​très​ ​facile​ ​d’en​ ​récupérer​ ​gratuitement​ ​
ou​ ​pour​ ​un​ ​prix​ ​plus​ ​
que​ ​modeste.Voici​ ​votre​ ​premier​ ​
dé​ ​green:​ ​glaner​ ​des​ ​cagettes​ ​
et​ ​des​ ​contenants​ ​pour​ ​vos​ ​futures​ ​créations!
Les​ ​cagtes
Elles​ ​sont​ ​très​ ​faciles​ ​à​ ​récupérer​ ​à​ ​la​ ​fin​ ​de​ ​marchés,​ ​dans​ ​
les​ ​magasins​ ​bio,​ ​etc.​ ​Elles​ ​vous​ ​seront​ ​utiles​ ​pour​ ​ramas-
ser​ ​et​ ​stocker​ ​vos​ ​légumes​ ​(voir​ ​p.​ ​84),​ ​faire​ ​sécher​ ​vos​ ​
plantes​ ​aromatiques​ ​(voir​ ​p.​ ​72)​ ​ou​ ​confectionner​ ​vos​ ​éti-
quettes​ ​de​ ​jardin​ ​(voir​ ​p.​ ​186).
Pensez​ ​également​ ​à​ ​demander​ ​à​ ​votre​ ​fromager​ ​qu’il​ ​vous​ ​
mette​ ​de​ ​côté​ ​des​ ​boîtes​ ​de​ ​toutes​ ​formes,​ ​avec​ ​ou​ ​sans​ ​
couvercles,​ ​et​ ​des​ ​mini-cagettes​ ​en​ ​peuplier.
Les​ ​ctenants​ ​en​ ​verre
Les​ ​contenants​ ​en​ ​verre​ ​comme​ ​les​ ​bocaux​ ​Le​ ​Parfait®​ ​se​ ​
trouvent​ ​en​ ​nombre​ ​chez​ ​Emmaüs​ ​et​ ​dans​ ​les​ ​brocantes.​ ​
Pensez​ ​à​ ​vérifier​ ​qu’ils​ ​ne​ ​soient​ ​pas​ ​fissurés​ ​et​ ​qu’ils​ ​se​ ​
ferment​ ​correctement.​ ​Pour​ ​une​ ​hygiène​ ​irréprochable,​ ​
lavez-les​ ​à​ ​l’eau​ ​chaude​ ​avec​ ​du​ ​savon​ ​noir​ ​et​ ​du​ ​vinaigre​ ​
blanc.​ ​Utilisez​ ​une​ ​brosse​ ​pour​ ​frotter​ ​les​ ​parties​ ​difficiles​ ​
d’accès,​ ​puis​ ​stérilisez-les​ ​pendant​ ​30​ ​minutes.
Pensez​ ​également​ ​à​ ​garder​ ​les​ ​pots​ ​en​ ​verre​ ​des​ ​produits​ ​
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Nta​ ​n
C​ ​list​ ​n’t​ ​pas​ ​hausti​ ​
t​ ​us​ ​purr​ ​galmnt​ ​prndr​ ​
plaisir​ ​à​ ​rcuprr​ ​d’autr​ ​tp​ ​
d​ ​cntnant​ ​cmm​ ​d​ ​panir,​ ​
d​ ​arr​ ​n​ ​r,​ ​d​ ​acs​ ​
n​ ​papir​ ​Kra®,​ ​d​ ​lis​ ​catns​ ​
t​ ​tut​ ​autr​ ​t​ ​puant​ ​trur​ ​
un​ ​cnd​ ​i​ ​util​ ​
u​ ​dcrati.
que​ ​vous​ ​avez​ ​achetés​ ​tout​ ​faits​ ​(petits​ ​pots​ ​
des​ ​cosmétiques,​ ​bocaux​ ​de​ ​pois​ ​chiches,​ ​etc.)
Les​ ​ctenants​ ​en​ ​plaique
Ce​ ​type​ ​de​ ​support​ ​n’a​ ​pas​ ​mes​ ​faveurs​ ​comme​ ​
vous​ ​pouvez​ ​l’imaginer,​ ​mais​ ​ils​ ​existent​ ​en​ ​
nombre​ ​et​ ​sont​ ​faciles​ ​à​ ​se​ ​procurer,​ ​alors…​ ​
Ils​ ​sont​ ​pratiques,​ ​car​ ​ils​ ​ne​ ​cassent​ ​pas​ ​et​ ​
sont​ ​parfaits​ ​pour​ ​transporter​ ​des​ ​aliments​ ​
(type​ ​Tupperware®).​ ​Les​ ​sprays​ ​en​ ​plastique​ ​
sont​ ​également​ ​intéressants​ ​à​ ​récupérer​ ​pour​ ​
accueillir​ ​les​ ​produits​ ​ménagers​ ​maison.​ ​















[image: ]12















[image: ]13















[image: ]Nous​ ​n’héritons​ ​pas​ ​
de​ ​la​ ​terre​ ​de​ ​nos​ ​parents,​ ​
nous​ ​l’empruntons​ ​
à​ ​nos​ ​enfants.
Antoine​ ​
de​ ​Saint-Exupéry
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Se​ ​réveiller
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Le​ ​printemps​ ​
Le​ ​printemps​ ​est​ ​une​ ​promesse​ ​
de​ ​douceur​ ​et​ ​de​ ​couleurs​ ​après​ ​un​ ​hiver​ ​
parfois​ ​long​ ​et​ ​gris.
Les​ ​oiseaux​ ​chantent​ ​et​ ​flirtent​ ​
dans​ ​les​ ​buissons,​ ​les​ ​sous-bois​ ​verdissent​ ​
et​ ​les​ ​premières​ ​fleurs​ ​apparaissent​ ​:​ ​
jonquilles,​ ​crocus,​ ​muscaris…
Avec​ ​le​ ​printemps,​ ​nous​ ​revivons,​ ​
telle​ ​la​ ​sève​ ​qui​ ​remonte​ ​doucement​ ​
dans​ ​les​ ​arbres.​ ​Nous​ ​avons​ ​besoin​ ​d’ouvrir​ ​
nos​ ​fenêtres,​ ​de​ ​respirer​ ​cette​ ​nature​ ​
qui​ ​s’éveille​ ​et​ ​nous​ ​emplie​ ​d’énergie.
Les​ ​premiers​ ​soleils​ ​et​ ​les​ ​journées​ ​
qui​ ​s’allongent​ ​sont​ ​la​ ​promesse​ ​de​ ​jolis​ ​
moments​ ​en​ ​pleine​ ​nature.
La​ ​vie​ ​reprend​ ​ses​ ​droits​ ​et​ ​nous​ ​insuffle​ ​
une​ ​énergie​ ​bienfaisante.
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C’e​ ​l’heure​ ​
du​ ​ménage!
Et​ ​puis​ ​soudain,​ ​comme​ ​une​ ​envie​ ​folle​ ​d’ouvrir​ ​en​ ​grand​ ​
les​ ​fenêtres,​ ​de​ ​déplacer​ ​les​ ​meubles​ ​et​ ​de​ ​récurer​ ​de​ ​fond​ ​
en​ ​comble​ ​notre​ ​maison.​ ​Attention,​ ​la​ ​guerre​ ​est​ ​déclarée​ ​
au​ ​moindre​ ​grain​ ​de​ ​poussière.
L
e​ ​printemps,​ ​c’est​ ​l’occasion​ ​de​ ​nettoyer​ ​les​ ​textiles​ ​:​ ​rideaux,​ ​canapés,​ ​
housses​ ​de​ ​coussin,​ ​couettes…​ ​Le​ ​temps​ ​se​ ​prête​ ​à​ ​un​ ​séchage​ ​en​ ​exté-
rieur​ ​après​ ​une​ ​lessive​ ​en​ ​machine​ ​et​ ​les​ ​températures​ ​encore​ ​fraîches​ ​
permettent​ ​d’aérer​ ​les​ ​fibres​ ​en​ ​profondeur.
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L​ ​printmps
La​ ​literie
Pensez​ ​à​ ​votre​ ​literie,​ ​un​ ​grand​ ​ménage​ ​lui​ ​fera​ ​
le​ ​plus​ ​grand​ ​bien​ ​!​ ​
•​ ​Retournez​ ​votre​ ​matelas​ ​régulièrement.
•​ ​Aspirez​ ​chaque​ ​face​ ​ainsi​ ​que​ ​le​ ​sommier.
•​ ​Passez​ ​une​ ​solution​ ​assainissante​ ​réalisée​ ​
par​ ​vos​ ​soins​ ​en​ ​mélangeant​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​deux​ ​
citrons​ ​et​ ​25​ ​gouttes​ ​d’huile​ ​essentielle​ ​
d’eucalyptus,​ ​de​ ​menthe​ ​ou​ ​bien​ ​même​ ​de​ ​
lavande​ ​à​ ​1,5​ ​litre​ ​d’eau.​ ​Vaporisez​ ​chaque​ ​
face​ ​et​ ​laissez​ ​sécher.
Les​ ​meubles
Chassez​ ​la​ ​poussière​ ​sur​ ​chacun​ ​de​ ​vos​ ​meubles​ ​!
•​ ​Pensez​ ​à​ ​nettoyer​ ​le​ ​dessus​ ​de​ ​vos​ ​meubles​ ​et​ ​de​ ​vos​ ​placards,​ ​même​ ​si​ ​la​ ​
hauteur​ ​est​ ​importante​ ​!
•​ ​Aspirer​ ​et​ ​dépoussiérer​ ​vos​ ​penderies​ ​et​ ​placards.
•​ ​Tirez​ ​vos​ ​meubles​ ​lourds​ ​pour​ ​nettoyer​ ​l’arrière​ ​!
•​ ​Après​ ​un​ ​hiver​ ​où​ ​le​ ​chauffage​ ​a​ ​asséché​ ​l’atmosphère,​ ​pensez​ ​à​ ​nourrir​ ​vos​ ​
meubles​ ​en​ ​bois​ ​massifs.​ ​
CONSEIL
Pensez​ ​à​ ​trier​ ​vos​ ​placards​ ​
de​ ​vaisselle,​ ​denrées​ ​
périssables,​ ​tiroirs,​ ​armoire​ ​
à​ ​pharmacie,​ ​linge​ ​de​ ​
maison…​ ​Faites​ ​le​ ​point​ ​
sur​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​utilisez​ ​
vraiment​ ​:​ ​une​ ​belle​ ​
occasion​ ​de​ ​faire​ ​
de​ ​la​ ​place​ ​!
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Les​ ​vêtements
Faites​ ​du​ ​tri​ ​dans​ ​vos​ ​vêtements​ ​!​ ​Pour​ ​un​ ​tri​ ​
efficace,​ ​posez-vous​ ​ces​ ​questions​ ​pour​ ​chaque​ ​
vêtement​ ​que​ ​vous​ ​avez​ ​dans​ ​votre​ ​armoire​ ​:
•​ ​Ai-je​ ​porté​ ​ce​ ​vêtement​ ​la​ ​saison​ ​dernière​ ​?
•​ ​Pourrais-je​ ​le​ ​mettre​ ​pour​ ​un​ ​rendez-vous​ ​
important​ ​?
•​ ​Ce​ ​vêtement​ ​est-il​ ​abîmé​ ​?
•​ ​Suis-je​ ​vraiment​ ​moi​ ​dans​ ​ce​ ​vêtement​ ​?
•​ ​Ce​ ​vêtement​ ​est-il​ ​à​ ​ma​ ​taille​ ​?
Si​ ​vous​ ​formulez​ ​ne​ ​serait-ce​ ​qu’un​ ​seul​ ​«​ ​non​ ​»,​ ​vous​ ​pouvez​ ​donner​ ​le​ ​vêtement​ ​
en​ ​question.​ ​Lavez​ ​et​ ​pliez​ ​alors​ ​les​ ​vêtements​ ​et​ ​chaussures​ ​que​ ​vous​ ​ne​ ​voulez​ ​
plus​ ​et​ ​donnez-les​ ​à​ ​des​ ​associations​ ​caritatives​ ​(Emmaüs,​ ​Croix​ ​Rouge,​ ​Secours​ ​
Populaire,​ ​etc.).​ ​Ils​ ​feront​ ​des​ ​heureux​ ​et​ ​auront​ ​une​ ​seconde​ ​vie.
Ntoyer​ ​au​ ​nurel
Une​ ​des​ ​manières​ ​la​ ​plus​ ​simple​ ​d’assainir​ ​sa​ ​maison​ ​est​ ​de​ ​commencer​ ​par​ ​
ne​ ​plus​ ​utiliser​ ​de​ ​produits​ ​ménagers​ ​industriels.​ ​En​ ​plus​ ​de​ ​laisser​ ​des​ ​résidus​ ​
chimiques,​ ​ils​ ​polluent​ ​nos​ ​nappes​ ​phréatiques​ ​et​ ​ont​ ​un​ ​
coût​ ​chaque​ ​mois​ ​non​ ​négligeable​ ​dans​ ​le​ ​budget​ ​des​ ​
ménages.​ ​Et​ ​puis,​ ​je​ ​vous​ ​laisse​ ​compter​ ​le​ ​nombre​ ​de​ ​
contenants​ ​en​ ​plastique​ ​pour​ ​tous​ ​ces​ ​produits…​ ​Cela​ ​est​ ​
d’autant​ ​plus​ ​dommage​ ​qu’il​ ​est​ ​très​ ​simple​ ​de​ ​réaliser​ ​
ses​ ​produits​ ​ménagers​ ​maison​ ​!​ ​Inutile​ ​d’acheter​ ​un​ ​stock​ ​
de​ ​droguiste​ ​pour​ ​démarrer.​ ​Vous​ ​trouverez​ ​ci-dessous​ ​
les​ ​produits​ ​indispensables​ ​avec​ ​lesquels​ ​vous​ ​pourrez​ ​
pratiquement​ ​tout​ ​nettoyer.
•​ ​Le​ ​savon​ ​noir​ ​:​ ​attention​ ​il​ ​existe​ ​deux​ ​types​ ​de​ ​savon​ ​
noir,​ ​un​ ​pour​ ​la​ ​peau​ ​(cosmétique)​ ​et​ ​un​ ​à​ ​utiliser​ ​en​ ​tant​ ​
que​ ​produit​ ​ménager.​ ​L’odeur​ ​du​ ​savon​ ​noir​ ​est​ ​souvent​ ​
repoussante​ ​au​ ​début,​ ​mais​ ​on​ ​finit​ ​par​ ​s’y​ ​habituer​ ​et​ ​
l’utilisation​ ​d’huiles​ ​essentielles​ ​permet​ ​de​ ​l’atténuer.​ ​
Préférez​ ​un​ ​savon​ ​noir​ ​liquide​ ​et​ ​bio.​ ​Le​ ​savon​ ​noir​ ​vous​ ​
sera​ ​utile​ ​pour​ ​nettoyer​ ​vos​ ​sols,​ ​vos​ ​surfaces​ ​en​ ​cuisine​ ​
et​ ​dans​ ​la​ ​salle​ ​de​ ​bains​ ​(associé​ ​à​ ​du​ ​vinaigre​ ​blanc​ ​par​ ​
exemple).
•​ ​Le​ ​vinaigre​ ​blanc​ ​ou​ ​vinaigre​ ​d’alcool​ ​:​ ​c’est​ ​le​ ​produit​ ​
phare​ ​car​ ​il​ ​désinfecte,​ ​nettoie,​ ​désodorise,​ ​lutte​ ​contre​ ​
le​ ​tartre,​ ​assouplit​ ​le​ ​linge​ ​et​ ​fixe​ ​les​ ​couleurs​ ​en​ ​teinture​ ​
végétale.
Quelques​ ​mots…
Des​ ​placards​ ​surchargés​ ​
et​ ​des​ ​tiroirs​ ​qui​ ​débordent​ ​
n’incitent​ ​pas​ ​à​ ​l’ordre​ ​
sur​ ​le​ ​long​ ​terme.​ ​
Ils​ ​cachent​ ​la​ ​plupart​ ​
du​ ​temps​ ​des​ ​objets​ ​
inutilisés​ ​et​ ​des​ ​aliments​ ​
périmés.​ ​Plus​ ​l’ordre​ ​est​ ​
facile,​ ​plus​ ​on​ ​le​ ​respecte​ ​!
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•​ ​Les​ ​huiles​ ​essentielles​ ​:​ ​elles​ ​sont​ ​très​ ​nom-
breuses​ ​et​ ​ont​ ​chacune​ ​leur​ ​propriété.​ ​
Pour​ ​commencer,​ ​privilégiez​ ​l’huile​ ​essen-
tielle​ ​de​ ​lavande,​ ​d’eucalyptus,​ ​de​ ​citron​ ​et​ ​
de​ ​thym.
•​ ​L’acide​ ​citrique​ ​:​ ​il​ ​permet​ ​de​ ​venir​ ​à​ ​bout​ ​
des​ ​tartres​ ​les​ ​plus​ ​difficiles.​ ​Attention,​ ​il​ ​ne​ ​
faut​ ​jamais​ ​verser​ ​l’eau​ ​dans​ ​l’acide​ ​mais​ ​
faire​ ​l’inverse.
•​ ​Le​ ​bicarbonate​ ​de​ ​soude​ ​:​ ​il​ ​limite​ ​la​ ​prolifération​ ​des​ ​bactéries,​ ​il​ ​lutte​ ​effica-
cement​ ​contre​ ​les​ ​odeurs,​ ​il​ ​dégraisse​ ​et​ ​adoucit​ ​l’eau.
•​ ​Les​ ​cristaux​ ​de​ ​soude​ ​:​ ​ils​ ​sont​ ​parfaits​ ​pour​ ​nettoyer​ ​l’émail​ ​des​ ​sanitaires​ ​et​ ​
des​ ​W.-C.,​ ​pour​ ​adoucir​ ​la​ ​lessive​ ​et​ ​pour​ ​dégraisser.​ ​Attention​ ​tout​ ​de​ ​même,​ ​
ils​ ​peuvent​ ​être​ ​agressifs​ ​pour​ ​la​ ​peau,​ ​il​ ​faut​ ​donc​ ​utiliser​ ​des​ ​gants.
•​ ​Le​ ​savon​ ​de​ ​Marseille​ ​:​ ​en​ ​copeaux​ ​ou​ ​en​ ​bloc​ ​il​ ​est​ ​multi-usages.​ ​Attention​ ​aux​ ​
copies​ ​pleines​ ​d’additifs​ ​et​ ​de​ ​parfums​ ​chimiques.
•​ ​L’huile​ ​de​ ​lin,​ ​la​ ​cire​ ​d’abeille​ ​pure​ ​et​ ​l’huile​ ​d’olive​ ​:​ ​ces​ ​produits​ ​feront​ ​des​ ​
merveilles​ ​pour​ ​entretenir​ ​vos​ ​meubles​ ​en​ ​bois.​ ​Attention,​ ​n’utilisez​ ​jamais​ ​
l’huile​ ​de​ ​lin​ ​sur​ ​le​ ​chêne,​ ​car​ ​cette​ ​dernière​ ​le​ ​noircit.
Nta​ ​n
N’uli​ ​pas​ ​d​ ​dpussirr​ ​
t​ ​d​ ​nyr​ ​tus​ ​s​ ​luminair​ ​
(lamp,​ ​plafnnir,​ ​tc.),​ ​​ ​cmpris​ ​
l​ ​ampul!
L​ ​printmps
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Il​ ​vous​ ​faudra:
*​ ​
40​ ​g​ ​de​ ​copeaux​ ​de​ ​savon​ ​de​ ​Marseille
*​ ​
1​ ​litre​ ​d’eau
*​ ​
3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​bicarbonate​ ​de​ ​soude
*​ ​
75​ ​g​ ​de​ ​cristaux​ ​de​ ​soude
*​ ​
20​ ​gouttes​ ​d’huile​ ​essentielle​ ​de​ ​lavande​ ​
et​ ​20​ ​gouttes​ ​d’huile​ ​essentielle​ ​de​ ​thym
*​ ​
Une​ ​grande​ ​casserole​ ​et​ ​un​ ​mixeur​ ​plongeant​ ​
(ou​ ​un​ ​Thermomix
®
)
*​ ​
Un​ ​contenant​ ​de​ ​récupération​ ​en​ ​plastique​ ​
d’au​ ​minimum​ ​1​ ​litre
1​ ​Mettez​ ​tous​ ​les​ ​ingrédients​ ​(sauf​ ​les​ ​huiles​ ​essen-
tielles)​ ​dans​ ​la​ ​casserole​ ​(ou​ ​le​ ​Thermomix
®
)​ ​et​ ​por-
tez​ ​à​ ​ébullition.
2​ ​Laissez​ ​refroidir​ ​en​ ​mélangeant​ ​régulièrement.​ ​
Mettez​ ​de​ ​côté​ ​24​ ​heures​ ​à​ ​température​ ​ambiante.​ ​
3​ ​Le​ ​lendemain,​ ​portez​ ​l’ensemble​ ​de​ ​nouveau​ ​à​ ​ébulli-
tion.​ ​Veillez​ ​à​ ​mélanger​ ​doucement.​ ​
4​ ​Quand​ ​le​ ​mélange​ ​est​ ​tiède,​ ​ajoutez​ ​les​ ​huiles​ ​essen-
tielles​ ​et​ ​mélangez​ ​avec​ ​la​ ​vitesse​ ​maximale​ ​le​ ​
mixeur​ ​(ou​ ​vitesse​ ​5​ ​au​ ​Thermomix
®
).
5​ ​Transvasez​ ​dans​ ​le​ ​contenant.​ ​
6​ ​Utilisez​ ​cette​ ​préparation​ ​comme​ ​votre​ ​lessive​ ​habi-
tuelle,​ ​veillez​ ​toutefois​ ​à​ ​bien​ ​secouer​ ​votre​ ​conte-
nant​ ​avant​ ​chaque​ ​utilisation.​ ​






Quelques​ ​mots…
Pas​ ​d’inquiétude​ ​si​ ​vous​ ​
voyez​ ​des​ ​petits​ ​dépôts​ ​dans​ ​
la​ ​lessive​ ​au​ ​fil​ ​du​ ​temps,​ ​
c’est​ ​tout​ ​à​ ​fait​ ​normal​ ​et​ ​
cela​ ​n’enlève​ ​rien​ ​à​ ​la​ ​qualité​ ​
du​ ​produit.​ ​Vous​ ​noterez​ ​que​ ​
je​ ​n’utilise​ ​pas​ ​dans​ ​cette​ ​
recette​ ​de​ ​vinaigre​ ​blanc​ ​
alors​ ​que​ ​bon​ ​nombre​ ​de​ ​
recettes​ ​que​ ​vous​ ​trouverez​ ​
sur​ ​Internet​ ​en​ ​contiennent.​ ​
Sachez​ ​que​ ​le​ ​vinaigre​ ​
blanc​ ​utilisé​ ​dans​ ​une​ ​
lessive​ ​pourrait​ ​détruire​ ​les​ ​
élastiques​ ​de​ ​la​ ​lingerie,​ ​
mais​ ​aussi​ ​endommager​ ​
votre​ ​machine​ ​s’il​ ​était​ ​utilisé​ ​
trop​ ​souvent.​ ​En​ ​revanche,​ ​
n’hésitez​ ​pas​ ​à​ ​faire​ ​tourner​ ​
votre​ ​machine​ ​à​ ​vide​ ​de​ ​
temps​ ​en​ ​temps​ ​avec​ ​du​ ​
vinaigre​ ​blanc​ ​pour​ ​la​ ​
nettoyer​ ​efficacement​ ​!
Faire​ ​sa​ ​lessive​ ​maison
(Pour​ ​1​ ​L​ ​de​ ​lessive)
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