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Pour sauver une préeparation ratéee, conserver les aliments
ou les cuire sans encombre, il suffit parfois de pas grand-
chose. Voici les astuces et tours de main de nos grands-
meres qui vont vous aider a assurer aux fourneaux.

1 rUCs el astuces
Olv10lle ) i L~

Pour éviter un Pour que Empécher une s , .
débordement les fruits ne salade de fruits Eviter que lartichaut
de la casserole détrempent pas de noircir vire au noir
Placez une cuillere en la péte a tarte [l suftit d’arroser vos Y v i s cudesan: Tsntichait s
bois illl-[IL“HHLIH, et pour Avant de disposer les fruits avec du jus de Slarilaicsa & cenbvits Ajouter un peu
¢viter les éclaboussures fruits, saupoudrez le fond ~ citron, pamplemousse de vinaigre et de sucre dans I'eau de
du gras, saupoudrez un de votre tarte de farine ou d'orange pour éviter cuisson empéchera le phénomene.
peu de sel dans le gras oude sucre. Cela évitera  qu’ils ne noircissent.
fondu. qu'ils ne détrempent Cela permet aussi de

votre pate. relever leurs gots.
Couper
facilement

le pain frais

Avant de commencer
a couper le pain frais,
plongez la lame du
couteau dans de l'eau
bouillante. La découpe
sera plus facile.

~

Rattraper une
mayonnaise

[l suffit de mettre quelques
grains de sel fin ou trois gouttes
de vinaigre et continuer a
mélanger jusqu’a ce que la B
mayonnaise reprenne son aspect
" bien homogene. La mayonnaise
doit se faire a la main avec le
fouet.

Pour que les glacons ne
collent pas

Apres les avoir démoulés, versez de l'eau
gazeuse dessus. s se sépareront et vous
pourrez les servir un a un.

Rattraper un plat trop
salé

Ajoutez une pomme de terre épluchée
le temps de la cuisson. Celle-ci
absorbera le trop-plein de sel.

Toujours reussir ses
ceufs pocheés

Pour avoir une belle forme pour vos
ceufs pochés, commencez par mettre
un film plastique dans le fond d'une

Peler Lo ign() nsans pleurer louche. Par-dessus, mettez votre

C 4 . . ; —— H ceuf et refermez sur lui-meme le film
WAL VL5 DEETIONS SANIS | 1 LR [T AT ILT plastique. En le plongeant dans l'eau,
de « faire couler » les substances irritantes,

' 'éch bodiie o o le blanc de I'ceuf ne partira pas dans
elies rne s ecrnapperont pius dans | alr. tous les sens.
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Choisir votre laitue

Tres fragile, la laitue s’abime rapidement
apres cueillette : un coup d'ceil suffit a
evaluer sa fraicheur. Fuyez les salades dont
les feuilles sont fletries, jaunies, noircies ou
abimées. La base doit étre bien blanche et
non dessechee.

.
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toujours fraiche
‘?0_;" 'admbﬂserﬁ‘fe" et lul Pour que les glacons Conserver le pain Faire des papillotes
eviter ae prunir apres :
o ne collent pas plus longtemps aux micro-ondes
ouverture, arrosez-la d'un ‘ g _ : _ C il i iy
‘ filet de vinaigre blanc apres Apres les avoir démoulés, versez  En gardant le pain dans le QNG T CIL IETIHATET
l"euverture du pot ou bien de l'eau gazeuse dessus. Ils se four a micro-Ondes, qui est proscrit d'utiliser du papi€er
. e Sl e s R P e s aluminium pour la cuisson
mettez une rondelle de citron s¢pareront et vous pourrez les insensible aux changements _
dans le pot. servirunaun. de température, il sera au micro-onde, vous pouvez
meilleur plus longtemps. le ;';j"“_plfwm P;;"' dllll P'ill’ﬂ"f‘l
- - - sulfurisé, une feuille de riz
TOU]OU I'S reussir humidifiée ou une feuille de
ses ceufs pochés Pour presser chou!
- Pour avoir une belle forme facilement
_ pour vos ceufs pochés, des agrumes Rattraper un plat
commencez par mettre un Roulez le citron sur une trop salé
film plastique dans le fond urface nlane en : . _

S I SN T surface plane en appuyant Ajoutez une pomme de terre
d’'une louche. Par-dessus, légerement avant de le couper éﬁltlt‘lﬁt‘ le temps de la
mettez votre ceuf et refermez t de le presser sera encore : : 3 :

1 = . g et dL‘IL PIcESEL. lIseraencore .\ icson. Celle-ci absorbera le
sur lui-méme le film plastique.  plus juteux si vous le plongez rop-ulein desel

En le P'“'}ﬂi‘“!“ dans | cau, le au prealable dans 'eau chaude |

blanc de l'ocuf ne partira pas quelques minutes.

dans tous les sens.

(Kufs frais
ou pas

frais?

Déposez |'ceuf
délicatement dans
un contenant
rempli d’eau froide.
S'il reste au fond :
Il est bien frais. S'il
flotte en surface, il
n'est plus frais du
tout.

Conserver
une salade

Une fois lavee, essorez
bien la salade, séi:hez-
la avec du papier
absorbant
et mettez-la dans
un petit sac de
congelation
au réfrigerateur.

5 FAIRE SOI-MEME



Faire marir
les fruits
rapidement

Mettez-les dans un sac
yapier en kraft, pour

es fruits comme les
yéches, les poires, ou
vien encore les tomates.
‘ercez simplement
quelques trous dans

e sac et placez-y les
ruits sans les empiler,
your ne pas les abimer.
lepliez le sac de kraft
sur l'ouverture et laissez
les fruits a température
ambiante.

Ecailler
facilement le
poisson

Utilisez un couteau
cconome. Toutes les

¢cailles vont tomber
dans l'evier, et vous
naurez ensuite plus
qua ramasser le tout
dans l'evier, sans en
avoir mis partout! Pour
realiser cette opération
facilement, trempez le
poisson pendant quinze
a trente secondes selon
la taille dans de l'eau
bouillante. Les écailles
senleveront facilement
de la peau.

Rattraper une
pate a crépes
trop liquide
Meélangez un ceuf avec

2 cuillerées a soupe de
farine fluide. Ensuite, tout
en fouettant, incorporez
peu a peu a ce meélange la
pate a crépes trop liquide.

Conserver du fromage

Pour conserver du fromage correctement
dans un plateau et eviter qu'il se mette

a suinter, il faut tout simplement placer
un morceau de sucre sur le plateau, qu'il
faut changer assez souvent. Ce dernier va

absorber le surplus.

Une pate parfaite est une
pate dans laquelle on peut
tracer un trait net avec

le doigt sur le dos de la
spatule. Pensez a laregle 4,
3, 2,1, soit 4 verres de lait,
3 ceufs, 2 pincées de farine
fluide et 1 pincée de sel.

Adoucir une
sauce trop
poivree

Retirez quelques
cuilleres de votre sauce
et remplacez-les par du
lait cru ou de la creme
fraiche qui adoucira le
meélange sans aucun
doute.

. I 4 .
Faire degorger des aubergines
Couper les aubergines en tranches d'un
centimetre, les ranger dans un plat allant au
micro-ondes. Faire chauffer entre cing et dix

minutes, selon la quantité. Elles rendent leur eau
en cing minutes, vous n'avez plus qu’'a la vider, et

a faire votre preparation!

Reéussir un roti
moelleux

Commencez par dorer
le roti avant la cuisson.
Arrosez-le avec du jus
de citron. Cela vous
permettra d'obtenir un

roti bien doré, tendre et

parfumeé.

. : J ,

Sauver un
gratin brulé

as de panique!
Commencez par retirer
la couche noircie.
Ajoutez au moins 3
cuillerées a soupe de
creme fraiche et du
gruyere rape en veillant
a bien recouvrir toute la
surface. Remettez au four
pendant 2 ou 3 minutes.
Plus de gratin brul¢!

~

’
Le secret d’un poulet tendre

Laissez le poulet mariner dans du lait 5 a 6 heures. Egouttez
juste avant de le cuisiner. Surtout, sortez le poulet au moins 30

minutes avant cuisson, la chair sera tres tendre. Vous pouvez
aussi farcir votre volaille avec un yaourt brasse sale et poivre.

6 FAIRE SOI-MEME



Peler les
poivrons

Faites-les griller
sur toutes leslfaces
iusqu'a ce que la peau
E'lev?enne noire. Mettez-
les dans un sachet en
plastique et nouez-
le. Les sortir apres
5 minutes. La peau s€
détachera sans peine!

Eviter les
odeurs de
friture

Pour frire sans odeur, il

Décoller un noyau

y
suffit d'ajouter au bain de d'avocat
friture une bonne cuillere  Coupez 'avocat en deux, plantez le
a dessert de graines de couteau dans le noyau et tournez
coriandre séchées. Cest légerement le couteau vers la droite

ou la gauche pour décrocher le noyau.
t hop! Il suffit de soulever le couteau
pour décrocher le noyau.

radical ! Changez les
graines en méme temps
que 'huile.

Le secret des ceufs
parfumeés

F.nfermez les ceufs quelques

jours dans une boite

1iermetique avece, au choix :
vasilic, curry, estragon, lard
umeg, ail... En eftet, l'odeur
rasse a travers la coquille!

Rattraper

une sauce

trop liquide

Pour y remedier, mettez
deux cuilleres a soupe de
fecule de mais dans un verre
d’eau froide, puis incorporez
ce melange a votre
preparation et remuez a
decouvert sur feu doux. Vou
pouvez utiliser aussi de la
farine. Il est alors nécessaire
de la faire chaufter dans de
I’huile ou du beurre pour

en enlever le gout. Lorsque
vous obtenez une substance
roussie, ajoutez-la a votre
sauce. Elle deviendra
onctueuse.

7 FAIRE SOI-MEME
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Eliminer les odeurs
de poisson

Déposez quelques brins de thym ou de
laurier sur la poéele ou dans une assiette,
puis faites-les chauffer. Vous m'y croyez
pas? Tentez donc |'expérience ! Attention
tout de méme a ne pas laisser.trop
chauffer les brins au risque de sentir le
pbrulé dans toute la maison.

Reéussir les ceufs
durs

Dans une casserole, faites
bouillir de I'eau avec une
pincée de sel et un filet de
vinaigre. Plongez doucement
les ceufs et laissez cuire
pendant 10 minutes a partir
de la reprise de |'ébullition.
Pour éviter les fissures lors
de la cuisson, sortez les
ceufs du frigo une heure
avant de les faire cuire.




Reussir une
vinaigrette a tous
les coups

Il y a un ordre a suivre : le sel
doit étre le premier, suivi du
poivre et surtout, le vinaigre
avant I'huile. En effet, il
dissout le sel alors que I'huile
I'empéche de fondre!

Conserver

une bouteille
de champagne
entameée

[l faut la placer au
réfrigérateur en glissant
le manche d'une cuillere a
soupe ou d'une fourchette
dans le goulot. Le
champagne restera aussi
pétillant plus longtemps.

De I'eau gazeuse pour des
crépes légeres

Mettez, pour moitié, du lait et de L
gazeuse dans la pate. Un délice a tester! -

sucre au lieu d’'une cuillere. Juste le temps que le sucre fonde, votre thé aura
pris le gout délicieux de la cannelle!

Vos lentilles
seront

Liviter aux
« 1 patesde coller
= pendant la
- CUI$SOII
- . Pour éviter que les
S pates ne collent dans
| = |a casserole pendant la
cuisson, il faut ajouter
une cuillere a soupe

d'huile dans I'eau de
cuisson.

I Si vous ajoutez dans
leur eau de cuisson
1 cuilleree _
a soupe de vinaigre
et 2 cuillerees
a soupe de sucre.

8 FAIRE SOI-MEME

Truc de copine

« Pour preserver
les haricots secs
des charancons, il suffit
de les conserver dans
un bocal contenant
quelques feuilles
de laurier. »

Véronique, 46 ans

Faire un pain
surprise

(Quand vous voulez
¢tonner vos invites, vous
pouvez préparer un pain
surprise pour le repas.
[l vous faut un gros
pain boule. Il vous faut
ensuite vider ce dernier
ompletement de sa mie
l{: remplir avec un mets
tre choix comme
uté de viande ou un
iment de légumes.
tez le chapeau et
ainsi.

isposez-les sur

une plaque en les
espacant suflisamment.
Saupoudrez-les de
sucre et mettez-les au
congelateur. Au bout
de quelques heures,
lorsqu’elles sont dures,
vous pouvez les mettre
dans une boite ou

dans un sac, elles ne se
colleront pas entre elles.

Ouvrir
facilement
un bocal

Pour l'ouvrir, il faut le
retourner et lui mettre un
coup sec sur le fond avec
le creux de la main et il
souvrira sans quon ait
besoin de forcer.



Conserver les jaunes d'ceufs

Les jaunes d'ceufs entiers se conservent tres bien
au réfrigerateur durant quelques jours. Glissez

les jaunes d'ceufs dans un petit bol et ajoutez

assez d'eau froide pour couvrir completement.

Egouttez bien avant utilisation.

Pour éviter
I'invasion

de mites
alimentaires

Conservez vos céréales et
farines dans des bocaux en
verre que vous fermerez
hermétiquement. Ajoutez
dans chaque bocal une
feuille de laurier ou de
sauge. Vous pouvez aussi
déposer dans vos placards
une petite coupelle
d’épices grossicrement
concassées : poivre, clous
de girofle, ces

concassees (poivre, clous
de girofle). Leurs odeurs
font fuir les mites.

Poéle qui
n'attache plus
Si votre poéle est
ancienne et attache,
découpez une feuille

de papier de cuisson

au diametre de votre
pocle. Déposez le rond
obtenu au fond de la
po¢le avec un peu de
maticres grasses, vous
pouvez eftectuer votre
cuisson sans probleme.
Tres intéressant pour la
cuisson des poissons ou
de la viande.

Hacher des
fines herbes

Prenez vos herbes,
lavez-les bien, puis
séchez-les avec du papier
absorbant. Coupez les
tiges et les branches,

et mettez les feuilles
dans un petit verre pas
trop étroit. Plongez la
pointe des ciseaux dans
le verre et commencez

a couper les feuilles.
Continuez jusqua ce

que vous obteniez des
herbes finement hachées
et prétes a agrémenter
votre recette prétérée!

Des radis frais
plusieurs jours

Remplissez un grand bol d'eau
fraiche et mettez-y la botte de
radis, les fanes dans l'eau, puis
placez le tout au frigo. Les radis
restent frais plusieurs jours.

v

-

Préserver le
croustillant de
vos biscuits

Mettez-les dans une
boite hermétique avec
deux carres de sucre :
ceux-ci absorberont

naturellement 'humidité.

Vous pouvez aussi
disposer une feuille de
papier absorbant dans le
fond de la boite.

Reussir les
oceufs mollets

Plongez les ceufs bien
frais dans de l'eau
bouillante et comptez

5 minutes chrono!
Arrétez la cuisson en les
trempant dans de l'eau
bien froide. Ecalez-les
sous l'eau du robinet.

9 FAIRE SOI-MEME

Pour

conserver
le beurre

Remplissez un petit
bol de beurre jusqu a
2 cm du bord, en
lissant bien la surface.
Puis recouvrez d'eau
fraiche, que vous
changerez tous les
jours. Ce « beurrier »
se conserve hors du
refrigerateur sans
probleme. Avant de
consommer le beurre,
videz I'eau. Puis,

apres vous étre servi,
lissez la surface et

recouvrez d'eau.

" Pite crepes sans grumeaux

J ‘1 Tout simplement, mettez tous les ingrédients liquides dans
.=+ |e saladier, posez les ingredients solides dessus et passez
e IXer jusqu'a obtention de la pate lisse.
Do pasking ’
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Chasser les
mauvaises
odeurs de
la cuisine

) J l““ ‘J

#
>

: ;.;
1.-‘ ;' -

La cuisine est un lieu de convivialité et de saveurs. Mais aussi parfois un

R
y

>

lieu de mauvaises odeurs! Decouuvreg ces astuces de grands-meres pour

résoudre ce probléeme rapidement.

Les odeurs du refrigerateur

ASTUCE N’ 1: disposez dans
votre refrigérateur une coupelle
de bicarbonate de soude.

ASTUCE N° 2 : mettez un demi-
citron planté de quatre clous de
girofle dans votre frigo.

ASTUCE N’ 3 : metteg un verre
rempli de vinaigre blanc dans
votre refrigérateur.

ASTUCE N’ 4 : remplissez d’eau
un bol, et ajoutez-y 2 c. a soupe
d'argile.

ASTUCE N’ 5 : deposez dans

le frigo une coupelle de marc
de cafe, qui absorbera les
mauvaises odeurs. Changeg la
coupelle regulierement.

ASTUCE N° 6 : un sachet

de sucre vanillé ouvert sera
aussi efficace pour éliminer les
odeurs tenaces.

Les odeurs de la poubelle

ASTUCE N’ 1 : saupoudreg de
bicarbonate de soude le fond
de votre poubelle. Disposeg par-
dessus votre sac poubelle.

ASTUCE N° 2 : verseg sur

un coton une goutte d’'huile
essentielle de lavande

et une goutte d’huile essentielle
d'arbre a thé. Posez le coton au
fond de votre poubelle.

L,
.
s
"\

W
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Les odeurs du four

ASTUCE N’ 1 : metteg quelques
ecorces de citron dans votre
four encore chaud mais
éteint. Le citron va absorber
naturellement les mauvaises
odeurs de votre four.

ASTUCE N° 2 : placeg dans
votre

four un plat avec un peu
d’eau additionnée de quelques
gouttes d'extrait de vanille.
Faites chauffer votre four,
attendeg que l'eau

fremisse, puis eteignez le four.
Laissez agir toute la nuit.

Les odeurs de friture

Mettez dans votre cuisine un
bol rempli de vinaigre blanc.
Celui-ci absorbera les odeurs de
friture.
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Pour reussir
son poulet roti

5 astuces pour cuire

les pommes de terreap

oint

© Meltteg deux grosses rondelles de citron
a l'intérieur de votre poulet pour qu'il soit
tendre! Pour Le dorer, vous pouveg aussi
l'arroser de jus de citron.

® Enduiseg votre poulet de beurre et
saupoudrez-le legerement avec de la
farine, il sera dore et croustillant!

© A l'aide d'un pinceau culinaire,
badigeonneg votre poulet avec de l'huile

© Pour avoir de parfaites
pommes de terre sautees,
cuisez-les auparavant a l'eau
bouillante 5 minutes. Ensuite,
vous les égoutterez et Les fereg
sauter a la poéle dans 'huile.

€ Elles n'éclateront pas si vous
salez leur eau de cuisson.

© Pour empécher que vos pommes

w
Ingrédients d'olive, il sera juteux. N'oublieg pas de terre ne noircissent une fois cuites .m
-1 citron de l'arroser regulierement pendant et épluchées, faites-les tremper dans m
_Dubeurreetdelafarine ' S de L eau salce. v
-1 verre de Lait # Frotteg votre poulet avec a:_.mam sel, ® Pour obtenir des pommes de —n_m
N . vous obtiendreg un poulet dore. Pour Lui terre fermes, arréteg leur cuisson en -
-1cuillere a soupe demiel  donner encore plus de godt, vous pouveg les passant sous L'eau froide. Autre -
- Du gros sel mettre du thym a linterieur. avantage : elles refroidiront plus >
-2 cuilléres a soupe O Verseg un peu de lait directement rapidement.
d’huile d'olive sur votre poulet. Saupoudrez-le O Faites cuire vos pommes de terre
- Du thym legerement de farine. pelées dans de l'eau additionnée de

vinaigre blanc; elles resteront bien

® A l'aide d'un pinceau culinaire, :
blanches et ne se deferont pas.

badigeonneg de miel votre poulet,
avant de l'enfourner 5 minutes en
position gril. IL sera doré avec un gout
caramélisé.
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Temps de cuisson

| Temps de cuisson des volailles,
des viandes

gibier, poissons, ceufs

Temps de cuisson Temps de cuisson
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_apin d'un 1,5 kg roti

VIANDE Volailles

Boeuf Canard roti 40 minutes

Grillee ou poélée (bleue) 3 minutes/face m__m”_:% a,ﬂd_mm Wm 20 mmpﬂc:\%owo_n_m
Grillée ou poélée (saignante) 4/5 minutes/face _.s_: = __moa_m . - 3._:c_”mm J
Grillée ou poélée (a point) 5/6 minutes/face agret de canar minutes

20 minutes/500 g

w%._wmcm._nm: wﬂ MM‘M_ wmmmhw“wo J _apin d'un 1,5 kg braisé 40 minutes/500 g
A : _apin d’'un 1,5 kg sauté 40 minutes/500 g L
el il L I e Oie rotie ou braisée 30 minutes/5 =
Oie en daube trois quarts d’heure W_
Veau Pigeon roti 18/20 minutes o
Cote poélée ou grillée 8 minutes/face Pigeon Braisé 25/30 minutes O
Escalope poélée ou grillée 5/6 minutes/face Poule en ragodut 1h 30 selon le poids !
ROt 30 minutes/500 g doulet/pintade réti(e) 25 minutes/500 g o
Blanquette ou sauté 30 minutes a 1h/500 g Poulet/pintade en ragout 50 minutes/2 heures <
Mijoté osso bucco 2 heures/1kg200 L
Gibier ~
Agneau/mouton Cheuvreuil 12 minutes
Grillée 2/3 minutes/face Sanglier 15 minutes/500 g
Poélée 3/4 minutes/face Faisan roti + 0u - 30 minutes
Navarrin, ragodt une demi-heure a four chaud
Poissons
Porc Poissons en filets poélés 3/4 minutes/face
Grillee 5/7 minutes/face Poissons entiers grilles 8 minutes/face
Sautée 30 minutes/1h/500 g Poissons au four 20 minutes
Roti, filet, longe, carre 30/45 minutes/500 g
Les ceufs
Les abats En omelette 4/5 minutes
_e foie grillé 4 minute/face Coque 3 minutes apres L'ébullition
K- _"Oﬂm roti 1h30 Dur 9 minutes
_e foie braisé entier 2h30 a 3 heures Brouillé 5/6 minutes
Rognons de veau ou de mouton grillés 15 minutes
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Temps de cuisson
des legumes

Les Legumes

Artichaut

Asperges

Aubergines au four
Aubergines frites
Aubergines sautées
Betterave micro-ondes
Betterave cocotte

Carottes en rondelles a couvert
Céleri branche

Céleri-rave

Chou cuit a l'eau
Chou-fleur

Concombre

Courgettes farcies, sautees
Courgettes frites en beignets
Endives braisées

Epinards

Haricots frais en grain
Fenouil

Navet

Oseille

Petits pois

Poireau

Pommes de terre a ['eau
Pommes de terre en gratin
Pommes de terre en purée
Salsifis eau bouillante citronnée
Tomates pochées

Tomates farcies
Topinambours

Temps de cuisson

40/45 minutes

15/20 minutes

15/20 minutes

4/5 minutes

15/20 minutes

10 minutes

+/ - 1 heure selon la grosseur
45 minutes

10 minutes

30/40 minutes

10 minutes

15 minutes apres ebullition
6/8 minutes

15/20 minutes

5 minutes

50 minutes/1 heure

15 minutes

30 minutes

eau bouillante 15 minutes
30/40 minutes

3 minutes dans du beurre fondu
25/30 minutes a couvert a la francaise
16/20 minutes

30 minutes environ

45 minutes/1 heure

30 minutes

1h30/2 heures

15/30 secondes

10/15 minutes

45 minutes/1 heure
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Pour moins

de gaspillage

Date de péeremption

Lorsque vous acheteg des
aliments, faites bien attention
a la date qui est inscrite sur
'emballage. Ne prenez pas
le premier produit qui se
présente a vous, regardeg
plutot ceux qui sont placés
au fond des rayons ou en
dessous d'une pile. Ces
derniers ont géneralement
une date de péremption plus
eloignee.

Cuisiner les restes

Lorsque vous cuisineg, il n‘est pas
rare de vouloir en faire trop ou de

ne pas se fier aux proportions d'une
recette. Si c'est le cas, ne les jetez
pas, cuisineg-les! Vous pouveg les
revisiter dans une autre recette.

Par exemple, une sauce tomate
pour des pdtes et un oignon coupe
peuvent se transformer en un poulet
basquais ou une sauce bolo! Vous
pouveg aussi ajouter a vos restes de
fromage un ceuf, un oignon et plein
d’herbes de type persil ou ciboulette.
Mettez cette farce dans de la pate
brisée, ou dans des feuilles de brick.
Et hop, 15 minutes au four! Serveg
avec une salade verte.

Notez ce que vous jetez

En notant votre gaspillage, vous
eviterez de le reproduire dans le futur.
Pour encore plus d'effet, indiqueg

le prix des produits que vous aveg
jetés pour vous donner une idee de
l'argent gaspillé, cela deurait vous
motiver a faire des efforts. Et surtout,
cela vous empeéchera d'acheter des
produits en double.
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Deécouvreg des astuces toutes A
simples pour désinfecter votre
cuisine du sol au plafond, en
passant par votre planche a

découper ou votre casserole
bralée.

y'r‘"‘.r'
_"‘._

—
L

i i

1. Nettoyer une planche

a decouper

Pour nettoyer correctement
votre planche a decouper apres
usage (sans qu’'elle conserve
'odeur du produit a vaisselle),
frottez-la avec un demi-citron
pour la faire blanchir puis avec
du gros sel pour la désinfecter.

2. Eliminer les odeurs
tenaces d'une theéeiere

Les odeurs s'installent dans
votre theiere en porcelaine?
L'astuce est toute simple pour
y remedier : déposez-y un
morceau de sucre entre deux
utilisations.

ces special cuisine

-~

ol A

3. Conserver un coffret
de couverts en excellent

Pour éviter que vos couverts

ne ternissent dans leur coffret,
enveloppeg un morceau de
charbon de bois dans un essuie-
tout ou un chiffon et placez-le
dans votre coffret. Les pieces de
votre menagere resteront belles
et vous n‘aureg pas a les frotter.

4. Retirer la rouille

d'un couteau

Votre couteau de cuisine est
taché de rouille? Introduiseg

la lLame dans un oignon cru

a plusieurs reprises. Une fois
mouillée, saupoudrez-la de
sucre en poudre et frottez-la
energiquement. Elle retrouvera

alors sa brillance.
17 FAIRE SOI-MEME

5. Défroisser les plis
d'une nappe

Vous aimeg avoir une nappe

bien nette, sans plis, pour
recevoir votre famille ou vos
amis? Saveg-vous comment

la défroisser? En passant un
chiffon humide sur votre table
avant d'y poser votre nappe puis
en la lissant simplement avec
vos mains, les plis disparaitront
comme par magie!



Huiles vegetales, argile, jus de citron, vinaigre de cidre,
fruits, ou encore miel.. tous entrent dans la fabrication

Sans fourches
Mélangez une cuillere
a soupe d’huile d'olive,
une cuillere a soupe de
miel liguide, un demi-
avocat, et un jaune
d’ceuf. Appliquez ce
melange sur toute la

chevelure et conservez-

le pendant 30 minutes.
Rincez a l'eau tiede. Un
soin maison qui donne

force et brillance a vos

cheveux.

de recettes de beaute efficaces.

() .. a
ol ) .

—

.

Soins au naturel pour avoir
de beaux cheveux

Criniere
souple

[ incontournable,
c’est 'oeut, connu
pour ses proprietes
ultra-nourrissantes.
Trois jaunes d'oeufs
battus étalés sur
I'ensemble des
cheveux et rinces a
l'eau claire sufhisent a
hvdrater durablement
et a redonner de la
brillance.

{‘ -\
£ ——

'-"-—-—-"{

Contre la casse

Pour éviter la tignasse version botte

de paille, il faut nourrir les cheveux en
profondeur. Commencez par mixer 5
cuillerées a soupe de miel avec la méme
quantité d'huile d'olive. Une demi-heure de
pose sur I'ensemble de la chevelure et il n'y
a plus qu’a rincer. A renouveler une fois par
semaine en cure d'un mois.

18 FAIRE SOI-MEME
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2 soins anti-
pelliculaires

maison

SOIN AU VINAIGRE DE
CIDRE

Dans un bol, mélangez un peu
d'eau et 2 cuilleres a soupe de
vinaigre de cidre. Appliquez
directement sur le cuir chevelu
et enroulez vos cheveux dans
une serviette propre et seche.
Laissez poser 15 minutes et
rincez abondamment.

MASQUE A BASE D'CEUF ET
D'HUILE D'OLIVE

1 jaune d'ceuf, 1 cuillere

a soupe d'huile dolive et
quelgques gouttes d'huiles
essentielles de thym et

de romarin (antiseptique

et cicatrisant). Utilisez ce
mélange sur vos cheveux. On
élimine ensuite les résidus
avec un shampooing tres
doux. Rincez abondamment.

Pour des
cheveuXx
soyeux

Mélangez deux jaunes
d'ceufs, le jus d'un
demi-citron, 1ccC d‘h}.ule
d'olive et 1cc de miel.
Répartissez sur votre
chevelure, malaxez
bien le tout. Lais'sez
agir 20 minutes. Rincez
avec de l'eau tiede.



Ol-meme

Masque au chocolat

Melangez 2 cuilleres a soupe de cacao non sucre, une cuillere a cafe
d'huile vegetale (au choix, huile d'argan, d'olive ou noix), ajoutez une
cuillere a soupe de creme fraiche. Mélangez I'ensemble des ingrédients
de sorte a obtenir une pate lisse et homogene. Appliquez la préparation
sur le visage, laissez agir 15 minutes et rincez a |'eau claire.

Les masques visage

Du miel pour une bonne
mine

Battez un blanc d’eeuf puis ajoutez une
cuillere a soupe de miel, le jus d'un
demi-citron et une demi-cuillere a
soupe de creme fraiche. Incorporez le
tout de manicre a obtenir un mélange
homogene. Laissez poser sur le visage
15 minutes puis rincez. La peau sera
douce et purifice.

De I'avocat et de |la
banane pour la peau
seche

Mixez une banane et un demi-avocat
de maniere a obtenir une préparation
parfaitement lisse. Ajoutez le miel
pour rendre la purée bien onctueuse
et appliquez 10 minutes sur le visage.
Rincez a l'eau froide pour activer la
circulation.

[
(]

Du concombre
pour clarifier

Epluchez le concombre
et écrasez-le. Ajoutez
un vaourt nature et
melangez le tout jusqua

obtenir une pate épaisse.

Appliquez cette pate
sur votre visage et
laissez agir pendant

|5 minutes. Rincez
abondamment a l'eau
froide pour une peau
rafraichie et hydratée.
En plus des nombreuses
vitamines qu’il contient,
le concombre est aussi
connu pour ses qualiteés
assainissantes et
astringentes.
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Pour les peaux
fatiguées

Répartir 2 cuillerées a
Soupe de miel sur un
visage bien nettoyé.

Laisser poser 103

15 minutes. Nettoyez
a l'eau claire. Effet

traits reposés garanti!

Du miel et de
I'amande pour
un effet tonifiant

Voici un masque tres
simple a préparer. Vous
n‘avez besoin que d'une
cuillere a soupe de miel et
de deux amandes! Brovez
les amandes jusqua
obtenir une poudre tres
fine que vous mélangerez
au miel, puis ajoutez

une cuillere a café de jus
de citron. Appliquez ce
melange avec douceur sur
le visage, par mouvements
circulaires, puis laissez
sécher pendant 15 minutes.
Rincez ensuite a l'eau tiede.
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Créer la base d’un savon se fait

en mélangeant a froid de

caustique et un corps gras. Pour
vous initier, nous vous proposons
de vous limiter a la réalisation

de savon a chaud.

L'ingredient magique

Une base de savon préte
a l'emploi, que l'on trouve
maintenant tres facilement.
Elle permet de réaliser tous

les savons de son choix, sans
se transformer en chimiste.
On peut utiliser du savon

de Marseille ou d’Alep en
paillettes, ou du Melt and Pour
(une base glyceérinée neutre).
| suffira ensuite d'ajouter a
cette base les ingredients de
son choix.

Une base douce

Jus, puree...

Toutes les formes sont
bonnes, tout dépend de
I'utilisation. L'important,
c'est qu'ils soient frais!

Une tranche de concombre
sera plus simple a appliquer
sur les yeux qu'une puree
par exemple. Pour les jus,
mélangez-les a un yaourt ou
de l'argile pour densifier la
texture. Que doit-on y ajouter
pour avoir un soin complet?

UN SOIN COMPLET,
C’EST UN SOIN QUI...

]

jon"
me?

la soude

et parfumee

Pour réaliser six savonnettes
moyennes, on commence
par faire fondre au bain-marie
500 g de Melt and Pourr.

Dans un second récipient, on
meélange 40 g de vitamine E
(en parapharmacie), qui sert
de conservateur, a 10 g d'huile
essentielle auchoixet4b5 g
d'huile d'amande douce.
Incorporez le tout dans la
base, versez la préparation
dans les moules et laissez
refroidir plusieurs heures.
Poncer les savons démoulés

itifaire

3

les rendra parfaits !

Pour les puristes

Vous voulez vous lancer dans
la saponification a froid 7
Mieux vaut suivre les conseils
avises d'un spécialiste avant
de se lancer. Mélanger de

la soude avec de l'eau et de

| huile est une activité a risque.
Attention aux explosions! |l est
Indispensable de se proteger
la peau et les yeux, de
respecter les quantités et

d utiliser des contenants en
acier inoxydable.

Pour varier les
plaisirs

Pour un savon tres
nourrissant, on ajoute a la
preparation du beurre de
Karite, du miel ou de lI'aloe

vera. Pour un exfoliant :

du sucre ou de la poudre
d'amande.

La chlorophylle et les
epices permettent de
donner de jolies couleurs
aux creations; les eaux
florales et les huiles
essentielles viennent les
parfumer naturellement.

Comment utiliser les fruits ?

NETTOIE : nous y ajouterons
donc argile, farine, miel
(c’est le superhéros

des cosmétiques!).
HYDRATE : algues, huiles,
gel d'aloes.

NOURRIT : fruits riches
(banane, avocat, mangue),
ceufs, yaourt, purée de
pomme de terre (I'amidon
protege et nourrit), beurre.
GOMME : flocons ou son
d'avoine, son de riz, coques
d'amandes moulues, sucre,

sel, polenta, café.

APAISE : infusion de
camomille, lavande, miel,
fleur d'oranger, rose.
BOOSTE L'ECLAT : citron,
oeuf, miel, fraise, kiwi, raisin.
EST ANTIBACTERIEN :

all (si un bouton se profile!)

PEUT-ON MELANGER
BEAUCOUP
D'INGREDIENTS ?

Oui. Attention! |l faut
appliquer la mixture aussitot

20 FAIRE SOI-MEME

faite : les germes se
développent tres vite.

QUELS SONT

LES FRUITS ET LES
LEGUMES STARS?

Le concombre est
iIncontournable pour les yeux.
L'avocat, la banane, la pomme
de terre sont des champions
de I'hydratation. Le raisin,
I'ananas, le kiwi et le citron
sont parfaits pour |'éclat et
pour resserrer les pores.
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La cire d’'abeille
apaise et nourrit

Un baume pour les levres

O Faites fondre dans une casserole

2 cuillerées a soupe de cire d’abeille

et 2 cuillerées a soupe d'huile d'amande
douce.

® Hors du feu, ajouteg 2 cuillerees
a soupe d’eau de rose et 2 cuillerées
a soupe de miel.

© Mélangeg afin d'obtenir une texture
légere. Conseruveg au frais.

Une creme protectrice

O Faites fondre au bain-marie 5 g de
cire d'abeille et 5 cuillerées a soupe
d’huile d'olive.

® Appliqueg la creme obtenue sur
l'intégralité du visage, puis rinceg

a l'eau claire.

Le marc de cafe
contre la cellulite

Contre la cellulite

® Frotteg sur les zones a traiter
un melange de marc de café et
d’huile d'olive.

© Laisseg reposer environ

30 minutes en entourant la gone de
cellophane pour plus d'efficacité.

® Rinceg a L'eau tiede.

Remede contour des yeux

@ Mixez le marc de café avec
1 yaourt nature et quelques gouttes
de jus de citron.

® Placeg le masque au frais avant
de U'appliquer, puis laisseg reposer
10 minutes sur Lle contour des yeux.

© Otez avec un coton...
délicatement.
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JOURNAL de FRANGE

Dans Journal de France,
des reportages d’actualite,
des temoignages intimes,

JEAN-PIERRE
PERNAUT
Un dernier

des interviews exclusives,

Cherchez la o : .
et une vision passionnee

Interview
bouleversant

GERARD

de 'actualite.

Entretien avec le
DEPARDIEU nouveau Bebel

« De Maigret ] . MYLENE
a Poutine » (. FARMER

- l'icone
-' | \ se lache

OFFRE SPECIALE
ABONNEZ-VOUS

1 AN (14 N°)

-3.7 %

47 € au lieu de 54 60€
+ Un magazine o

L2

ol
FE &

Plus radieuse que jamais
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Huiles vegetales, argile, jus de citron, vinaigre de cidre,
fruits, ou encore miel.. tous entrent dans la fabrication
de recettes de beaute efficaces.

Prendre le temps de se

- " #

oy
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Taches brunes
sur les mains

Massez vos mains avec
quelques gouttes de
Jus de citron pressé et
un peu d'huile d'olive.
Cela les hydrate et limite

l'apparition des taches
brunes.

farre une beaute

Blanchir ses ongles

Apres avoir enlevé un vernis sombre,
trempez vos ongles dans une solution
d’eau chaude, d’'eau oxygeéneée et de
bicarbonate de soude pendant environ
une minute. Vous pouvez également
mettre un peu de dentifrice sur une
brosse a dents et frotter les taches pour
les enlever.

- AVOIR DES MAINS

a £ >

~ NATURELLEMENT

Contre les mains
seches

i -
- ! — . E—
- Peau douce (1 " - (“' 3 Meélangez deux jaunes
e e yomi nag € 1Ol nag € d’ceutf, deux cuilleres a soupe
= " Mettez dans I'eau du bain un d > d - Jhuile damande douce
o }j peu de lait en poudre, une boite ouceur o ouccui il & cafi (o
_ ; : - - HA— deux cuilleres a cafe d'eau
s (¢ lait concentré non sucré s—-vousTtautdu sucre II'vous faut du sucre de rose, et quelques gouttes
= bien sur! Et si vous le pouvez, en poudre et de |'huile en poudre et de |'huile de [L"il]tflll'L‘ de huni{};]
B UD sachet de tissu rempli d'une d amande douce. Frottez d'amande douce. Frottez \ppliquez le e i da i Tas
~  grosse poignée damandes en doucement puis rincez-vous doucement puis rincez-vous anie Wiadbersina |:'1i;'¢: rey
~ poudre. Plongez-vous 10 a soigneusement. L'excédent soigneusement. L'excédent o i il I]I;lll' brotéger
= 15minutes, puis rincez-vous d'huile s'en va avec le savon. d'huile s'en va avec le savon. - 1.11:in--; ‘l,..".dw_h {{::IIL‘ e
- soigneusement. Détente et Reésultat une peau ultra- Résultat une peau ultra- nuit pour i}Tuq Leficacite
~ douceur garanties! douce! douce! ‘ '
R
P ()H(]I("S cassants, Petons de velours Vernis resistant
-~ Mains abimées ﬁ‘ﬂt]ﬂiSéS gm Pour hydrater Trempez pendant 5 minutes

Rapez une pomme de terre
crue et mélangez-la, dans
un récipient adapté, a deux
cuilleres a cafe d’huile dolive,
. jusquia obtenir une pate,
que vous appliquez sur vos

~  mains abimées. Laissez agir
= quelques instants, puis rincez.
. Vos mains auront retrouve
de leur douceur et seront
parfaitement hydratées!

f:' Plongez vos ongles
= fragilisés et cassants
~ dans un récipient d'eau
~u chaude salée, a raison
- de 8 gr de sel par litre
d'eau. Recommencez le
traitement si nécessaire.

-

correctement ses pieds,

Il suffit de les enduire de
pommade de paraffine,
mettre des chaussettes et
passer la nuit ainsi. A faire
tous les mois ou tous les
quinze jours.

— Pieds qui transpirent

]

i

de la transpiration.

Infusez 2 a 3 sachets de theé vert dans l'eau tiede. Laissez
refroidir et prenezaun bain de pled.pendantls minutes. Le the,
grace a sd cormpositon ricne en tannin, favorise la regulation

vos doigts dans un bol

d’eau tiede avec un peu du
vinaigre blanc. Vos cuticules
se ramolliront, ce qui vous
permettra de les repousser
plus facilement. Le petit
secret pour avoir un vernis
résistant en peu de temps :
une fois vos mains bien
propres et seches, munissez-
vous d’un coton-tige

imbibé¢ de vinaigre blanc et
appliquez-le sur vos ongles.

Attendez quleques minutes

avant de poser votre vernis.

Du beurre de karité contre les taches sur les mains

vos mains, et laissez agir une trentaine de minutes.
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)eux cuilleres a soupe d’huile d'olive et une grosse cuillere de beurre de karité : mélangez cette
yreparation dans un récipient adapté, puis, au bain-marie, délayez pour que la préparation se liquétie
rien. Vous pouvez aussi ajouter du jus de citron dans la préparation de la creme. Appliquez la ecréeme sur



_Se faire un deaute sol-meme
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LE MIEL 4 4 ==
Non seulement il a le pouvoir
d’éclaircir les cheveux car il
contient du peroxyde, mais le
miel est aussi un ingrédient —
de choix pour renforcerles
fibres capillaires et don g
de jolies nuances a la coule
Le miel d'eucalyp]:us
a privilégier. Délayez-en
3 cuillerées a soupe dan:
20 cl de tisane de ¢

_refroidie. Appliquezle
“mélange sur les cheveux NS
les massant long S\ UNRN

pour bien galner Ia ch Q 2|

* Gardez le soin 1 heure puis A
faites un shampooin; un \.:
produit doux,ai,[l \

N ‘pleine de nuances, et tout Wache. .
. cela naturellement? C'est LE JU DE-CITRQN
. possible! Voici d'excellents C'est 3n cl
"\ Malliés pour changer de efficace, en part

y- - eXposezZ VOS chneve
ol el decolorer. Mais attentior il 2 tend:
roflter

l
l.l

| - ales dessécher. Pou
\\ 4 g de ses actifs, mélang
jus de citron (bien ﬁlt
30£l d’e udemlneral
az'le tout dans un'spray
N ..f___,..‘.-.""-’! ’P} |5ez votre cl "(; ure !
?E‘-__ U-’y.ﬂ-“{ Cr jﬂ“r ml‘l‘t ﬂ . y.
SRR o rinyduais? les Bl
=z ,,/ capillaires, faites ¢ _; s a

" base d’huile (argan, olive) ou

de yaourt au moins une fois

par semaine. p
/Z/
LA CANNELLE LES PELURES D'OIGNON
Dans la composition de cette épice, on note le peroxyde, Vous pouvez aussi les utiliser pour donner un reflet
un actif sans égal pour éclaircir les cheveux. Une fois par blond-roux a des cheveux blonds. Faites bouillir
semaine, ajoutez une cuilleréee ae poudre de cannelle quelques poignees de pelures d oignon dans de
a un masque caplllaire. N'insistez pas sur les racines, |'eau jusqu a ce qu elle prenne une teinte brun-rose,
I'epice etant legerement irritante pour le cuir chevelu, et et servez-vous de cette eau comme eau de ringage, .
concentrez-vous sur les longueurs. Conservez le masque VoS cheveux seront aussi doux et brillants. e
plusieurs heures puis rincez vos cheveux. B’
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2 soins antipelliculaires
fait-maison

Masque a base d'ceuf

Soin au vinaiqare de cidre

Dans un bol, mélangez un peu et d'huile d'olive

d’eau et 2 cuilléres a soupe de 1jaune d'ceuf, 1 cuillére a soupe

vinaigre de cidre. Appliqueg d’huile d’olive et quelques gouttes

directement sur le cuir chevelu d’huiles essentielles de thym

et enrouleg vos cheveux dans et de romarin (antiseptique et

une serviette propre et mmn:m.. cicatrisant). Utilisez ce mélange

Laissezg poser 15 minutes etrinceg gy yos cheveux. On élimine

abondamment. ensuite Les résidus avec un
shampooing tres doux. Rincez
abondamment.

~ Les masques
visage fait-maison

De l'avocat et de la banane Du miel pour une bonne mine

pour la peau seche Battegz un blanc d’ceuf puis

Mixez une banane et un demi- ajouteg une mc_zm_.m a soupe de
avocat de maniere a obtenir une miel, EEW n_._.__,_..d am,B_-n_c.o: et
préparation parfaitement lisse. une demi-cuillere a soupe de
Ajouteg Le miel pour rendre la creme fraiche. Incorporeg Le tout
purée bien onctueuse et appliquez d€ Maniere a obtenir un melange
10 minutes sur le visage. Rinceg :waomm:m. Laisseg poser sur le

a l'eau froide pour activer la visage 15 minutes puis rinceg. La
circulation. peau sera douce et purifiee.

SO0 & 9 0 0 0 00O O B OO OO
B B BN BN BN BN BN BN BN B BN B B BN BN BN BN BN BN BN B B BN B B B OB B B N N N R RN NN NN NN NN NN R NN N NN NN N N N N NN N N N N N N N N L
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Les ceufs, gages de
purete et mom _om_._.m:oo

LU B B BN B B BN BN BN BN B BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN B BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN N NN

\\

Un masque pour le visage Un soin anti-points noirs

@ Battez 1 blanc d'ceuf a la ® Mélangez 1 blanc d'ceuf
fourchette et appliquez-le légérement battu et 2 cuillerées a
directement sur le visage a l'aide  soupe de fecule de mais.

d’un pinceau, apres avoir ® Appliqueg sur la gzone du visage
effectue un gommage. a traiter, laisseg agir 5 minutes,

® Laisseg sécher et retirez en puis rincez a l'eau tiede.

rincant a l'eau claire.

Pour des cheveux soyeux

® Appliquez 1 jaune d'ceuf
sur cheveux mouillés, masseg
delicatement votre cuir chevelu.

® Rinceg a l'eau tiede ou froide,
pour éviter que L'ceuf ne coagule.

L L B B B B BN BN BN BN BN BN B BN BN BN B BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN B BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN N
L B B B B B B B B B B B B B B B B B B B B B B B B R B B R B B B B B R B B B L

L B B B N N N R R RN R RN R R R NN R R RN EEEEEEREEEBEEEBBEBESESESE-BESEBE-BRSE BB B B _

La creme fraiche pour une
hydratation 100 % naturelle

Un masqgue mains douces

@ Prépareg une creme auvec Un masque visage et corps

3 cuillerées asoupedecreme @ Mélangeg 1 cuillerée a soupe de
ﬂa_n_._m epaisse entiere, 1 cuilleree  créme fraiche épaisse, 1 cuillerée
a soupe d’huile damande douce @ café de miel liquide et 5 gouttes

et 1 trait de jus de citron. d’huile essentielle de carotte.
® Laisseg agir 30 minutes et ® Rincez a l'eau ou avec une
rinceg. serviette humide.

L B B B N B N B N R N RN R NN N R R NN R RN R R R B R NEE RN R R RN BB E BN EE BB EE BN
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Le concombre,
mon fidele allie

pour le repos du corps

LY

ti

\

4

\J
\J

Pour les peaux grasses de farine.

® Pressez quelques tranches trés @ Appliquez et laissez agir
fines dans un linge, faites macérer 10 minutes en evitant le contour

Un aommaae relaxant Un bain douceur

® Mélangeg 1 cuillerée a soupe de @ Versez 10 cuillerées a soupe de
miel Lliquide et 1 cuillerée a soupe  miel liquide et 10 gouttes d’huile

de poudre d'‘amande. essentielle de bois de rose dans dans du vinaigre de cidre. des yeux. Rinceg.

© Masseg délicatement et rinceg ~ L'eau du bain trés chaude. ® Appliqueg sur le visage en

a Ueau claire. ® Agitezg L'eau pour avoir un bain evitant Les gones seches. Une lotion tonifiante
homogene. © Laissez agir 15 minutes environ. @ Faites bouillir 50 cl d’eau.

Rincezg abondamment a l'eau
claire.

Un soin visage

® Rapeg 1 concombre et
ajoutez-le a l'eau bouillante.

© Laisseg cuire 5 minutes, puis

® Ecraseg un bout de banane et
mélangez-le a 1 cuillerée a soupe

de miel et a un peu de yaourt. Un masque purifiant filtrez.
® Laisseg reposer pendant 10 © Epluchez un demi-concombre ® Utilisez l'eau obtenue comme
minutes, puis rincez a U'eau tiede. et réduisez-le en purée. tonique.

® Ajoutez 2 cuillerées a soupe de
creme fraiche et 2 cuillerées a soupe

o0 & & 8 8 & 2 0 09 000000 PEEYTETSYETYEPRTETPSTDYETPERTPYETSYSTSETPSYEPYSTPETPSYSPPYETPETEYETPDDYTPDEDYE DY Y
C L B N B B BN N BN B BN BN BN B BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BE B BN BN BN BN BN BRI BN BN BN BN BN BN IR BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN B BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN B BN BN BN BN N
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ne beaute soi-meme
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Fabriquer
une cire
a epiler
naturelle

Pour réaliser soi-méme sa

sens du poll sur la zone

cire d'épilation, il faut de
'eau, du sucre, du citron et
du miel.

Dans une casserole,

faites chauffer a feu doux
3cuilleres a café de sucre
en poudre et 1 culllere a
café d'eau.

Ajoutez le jus d'1/2 citron
tout en remuant puis
1cuillere a café de miel.
Lorsque vous obtenez une
pate liquide, retirez du feu
et étalez-la sur une surface
plane. Laissez tiédir,
travaillez « au doigt » une
petite boule de cire, que
vous étirerez sur la peau
seche et propre, dans le

a épiler. Arrachez d'un
coup sec a l'aide d'un linge
propre et toujours dans le
sens contraire de la pousse
des poils.

UNE LOTION
ADOUCISSANTE
APRES-EPILATION
Faites bouillir 50 cl d'eau
minérale avec 1 poignee
de cerfeull frais, ajoutez

1 cuillere a soupe de fleurs
de lavande séchees et 3
clous de girofle écraseés.
Laissez maceérer 4 jours et
filtrez.

A conserver dans une
bouteille hermétique 1

.

-

semaine au réfrigérateur.

Les huiles, des concentres de douceur

© Fouettez 1 jaune d'ceuf avec 2
cuillerees a café d'huile vegétale de
bourrache et 1 cuillerée a café d’'huile
végetale de jojoba.

® Appliquez 15 minutes et rinceg.

L' hydratation des pieds

@ Masseg vos pieds avec 1cuillerée a soupe
d’huile d'olive.

® Enveloppez-les dans une serviette

pendant 15 minutes, puis retirez
l'excedent d’huile.

e soin avant-shampoino

® Mélangez 5 cl d'huile de bourrache,
50 cl d’huile de jojoba et 30 gouttes

d’huile essentielle de romarin.

® Laissez reposer 30 minutes sous une
serviette chaude pour plus d'efficacite.

Le serum visage

® Mélangez 3 cl d’huile de noyaux
d'abricots, 4 gouttes d’'huile essentielle
de lavande et 5 gouttes d'huile
essentielle de bois de rose (pour
l'hydratation).

® Appliqueg en petite quantite en
tapotant le visage.

33 FAIRE SOI-MEME

® Mélangez 50 cl d’huile d’olive, 20 cl
d'huile d'amande douce, 5 cuillerées

a soupe de fleur d'oranger et 40 g de
Maizena.

® Frottez-uous les mains avec la
mixture une fois par jour.

© Rincez a l'eau chaude.




Se solgner sol-meme

L'huile
essentielle
d’'orange pour
vaincre le stress

Quelques gouttes versées
sur un linge propre et une
agréable odeur d’agrumes
nous chatouille les narines.
Puis un sentiment de
plénitude nous envahit.
Efficace, le remede lest
aussi avec des enfants
peinant a trouver le
sommeil.

Les bienfaits
du citron

Cet antiseptique naturel
¢liminera les bactéries
de votre bouche ; manger
un citron ou boire

son jus vous aidera a
vous débarrasser de la
mauvaise haleine. Et si
vous avez du mal a digérer,
pressez un citron, versez
le jus dans une tasse
d’eau chaude (attention
toutefois : en cas de
brialures d’'estomac, le
citron aggrave parfois les
troubles!)

A

L’eucalyptus contre le rhume

Un rhume, c’est avant tout des sinus
congestionnés. Pour y remedier, rien de tel a

priori que des inhalations. Il suffit de verser 5
gouttes d'huile essentielle d’'eucalyptus, aux vertus
desinfectantes, dans un bol ou dans un inhalateur
et d'y ajouter de I'eau fremissante. Penchez-

vous, couvrez votre téte avec une serviette et

iInhalez la vapeur pendant 5 a 10 minutes. Répétez
I'opération trois fois par jour.

Remede naturel
contre le
psoriasis

Prenez un bain et ajoutez
du vinaigre de cidre en
petite quantité. Restez
durant 15 a 20 minutes.
Par précaution, demandez
néanmoins lavis de

votre médecin ou votre
pharmacien.

Le clou de girofle pour
soulager le mal de dents

Il vous suftit de poser un clou de
girofle contre la dent douloureuse et
de mordre doucement jusqu'a ce que
la douleur disparaisse (généralement
au bout de 30 minutes). En se
ramollissant au contact de votre salive,
le clou de girofle devrait libérer de
I'huile essentielle qui va anesthésier la
douleur.

Les tisanes ont autant de bienfaits que les plantes de variétés. Chaque
plante peut étre utilisée pour un besoin spécifique et en associer
plusieurs peut méme augmenter leur efficacite. Elles peuvent dans
certains cas remplacer les médicaments que l'on prendrait pour les
bobos quotidiens tels les problemes de digestion, les maux de téte ou
les insomnies, et sont pour leur part sans effets secondaires.
Attention : il est bien stur important de consulter un médecin en cas
de doute ou si vos symptomes persistent au-dela de quelques jours.
Une tisane ne peut remplacer des médicaments, quand ceux-ci sont

Le lait de figue pour
éliminer les verrues

Cueillez une figue sur l'arbre. Un

lait blanc et épais sécoule de la
queue coupée qu'il reste a appliquer
sur la verrue. Apres une semaine

de traitement, la verrue a presque
disparu. Efficace, cette recette n'est
bien sur possible que pendant la
saison des figues... et avec un figuier a
proximité!

necessaires.
Consommer des tisanes a ¢galement un avantage écologique : en effet,
la plupart des plantes utilisées peuvent étre trouvées pres de chez vous

Q efficace :. ou meéme étre cultivées directement dans votre jardin, comme le thym,

! le romarin, la menthe, le basilic et bien d’autres. Si vous préférez les
Fabienne, 49 ans acheter en magasin, veillez a les prendre en vrac plutot quen sachets.
A
.
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Elles sont utilisées depuis des millénaires contre
les petits désagréments et pour prévenir certains
problemes de santé, ou juste pour se faire plaisir en
profitant des bienfaits des plantes!

La pierre
d’Alun contre
les piqures

Si la citronnelle n'a pas
suffi a vous préserver
des pigures, il faut
songer a en apaiser

le feu. Pour cela, les
anciens préconisent la
pierre d’Alun, également
recommandée contre

la transpiration et les
coups de soleil.

MODE D’EMPLOI
Apres avoir humidifie
la pierre, frottez-la
simplement sur la
pigure. Le lendemain,
la boursouflure a
laissé place a un petit
bouton, voire... plus
rien du tout.

Pour les
brulures
d’'estomac

Si vous avez des
bralures d'estomac,
sachez qu'il existe

un remede naturel
tres efticace. Mangez
un petit morceau

de gingembre frais.
Attention, ca pique un
peu!

Astuce

Pour faire passer le rhume

Versez deux cuilleres a
soupe de camomi!.le dans
un bol d'eau bouillante,
puis faites des inhalations
pendant environ dix minutes.
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Se falre une

IL FAUT MANGER
DES AMANDES:

Selon une récente étude, une consommation quotidienne de cet
oléeagineux permet de rassasier sainement l'organisme tout en
régulant l'appétit. Riche en vitamine E, en minéraux, l'amande

est aussi source de nutriments, fibres et protéines. Une étude
ameéricaine a examiné ses effets sur l'appétit et le poids
corporel.

TRENTE GRAMMES PAR JOUR

Privilegiez les amandes entieres : la mastication ne permet pas de les broyer
finement, certaines de ses parois cellulaires restent alors intactes et, de fait, tous
les lipides ne sont pas assimiles par le corps. Pensez aussi a les choisir nature et
sans sel. Jetez-en quelques-unes dans vos plats de poisson et de volaille, mais aussi
sur vos salades. Grignotez-les a I'heure du golter ou en collation. Avec modération,
toutefois : 30 grammes par jour, conseillent les nutritionnistes.

ELLES STABILISENT LE TAUX DE CHOLESTEROL

L etude montre aussi que la consommation quotidienne d amandes contribue a
stabiliser le niveau de cholestérol et a protéger des maladies cardio-vasculaires,
grace a un taux élevé de magnésium. Par ailleurs, leur forte teneur en minéraux

(calcium) favorise la bonne santé des os. Leur concentration en vitamine E confére
aux amandes des propriéetes antioxydantes.

Attention! Ces conseils sont indicatifs et ne vous dispensent en aucun cas de l'avis d'un professionnel.
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COUPE-FAIM
NATUREL

Ony apprend que 'amande
contient un taux élevé

de fibres mais aussi de
protéines permettant de
bloquer |la digestion et
I'absorption d'une partie des
matieres grasses (lipides)
qu’elle contient. Lamande
est donc un aliment moins
calorique qu'on ne le croit,
mais surtout plus sain.
Mieux, sa teneur en fibres en
fait un excellent coupe-faim:
elles gonflent dans I'estomac,
d’'ou une impression rapide
de satiété. Une petite
poignée suffit a calmer les
fringales. Pour limiter la prise
de poids, c'est, en outre, le
complément alimentaire
idéal. En dissipant la
sensation de faim, elle réduit
la consommation d’autres
aliments plus gras et sucrés.
Le manque est compensé
grace a son apport calorique
et énergétique. Dans le cadre
d'unregime alimentaire
équilibré et varié, manger
des amandes peut donc
aider a maintenir la ligne.
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Vous adorez jardiner et étes toujours a l'affut de trucs
et astuces, de petits gestes efficaces pour embellir et
entretenir vos plantes, pour lutter contre les nuisibles
et enrayer les maladies des vegetaux.

rendre soipde
>




Tondre une pelouse mouillée

\ Une tondeuse dans 'herbe humide, ce n'est pas
I'ideéal : herbe colle a la lame et la tondeuse peine.
Alors, pour faciliter la tonte, si 'herbe est humide,
frottez la lame avec de 'huile veégetale, ce qui
empcechera 'herbe d'y adhérer. Mais si 'herbe
est vraiment trop mouillée juste apres un déluge,
pour des raisons de sécurité, mieux vaut attendre
quelle seche.

._ \. -

p

¢

Multiplier les plants
de tomates

Multipliez vos plants de tomates
avec les drageons - partie qui
pousse entre la base de la tige de
la feuille et le tronc - que vous
retirez pour éviter qu'ils puisent
sur la seéve du plant principal. \Y
Mettez l'extréemité coupée
pendant quelques jours dans un
peu d'eau jusqu'a apparition de
racines et replantez-les en godets
pendant une dizaine de jours puis
en pleine terre. Récolte tardive

¥ de tomates assurce!

Pour multiplier

la lavande et les
hortensias sans avoir
les graines

Pour la lavande, il faut un pied
adulte, le tailler et récupérer les

« tailles » pour les trier. Ne prenez
que les tailles sur lesquelles il v

a un noeud. Plantez ces noeuds
dans un terreau humide et veillez
a ce quil le reste jusqua obtention
de racines. Et pour multiplier les
hortensias, prenez des extrémités de
branches (pas celles ouil y a la fleur),
sur une dizaine de cm, raccourcissez
les feuilles de moitié puis dégagez
la tige. Plantez dans le terreau
humide jusqua obtention de
racines..

N,

<

..
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-
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Oignons plus gros

Pour avoir de gros oignons,
Il suffit de nouer le haut
des tiges. Ainsi, vous
favorisez I'arrivée de plus
de seve dans les bulbes,

ce qui hate leur maturité
et ils grossissent plus
facilement.
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Proteger les plantes
des chats

Parfois, les chats font de
vos plantes un territoire de
jeu, ce qui peut étre génant.
Il suffit de suspendre de

la naphtaline enveloppée
dans du chiffon, et les chats

ne viendront plus en raison
de l'odeur.

Pour que les outils
de jardin passent
bien Uhiver!

Lorsque I'hiver arrive, les
activités au jardin se font
plus rares et pour que les
outils ne passent pas des
mois a prendre | humidite
et a rouiller, plongez-les,
tete en bas, dans un bac (en
terre cuite ou en plastique)
rempli de sable, |a partie
metallique piquee dedans!
Cela les préservera et ils

seront impeccables lorsque
la belle saison reviendra.

Petite astuce

« Le melon est une
plante qui aime
beaucoup la chaleur.
Pour lui donner un
maximum de soleil, je

le mets sur un CD. Cela

l'isole de l'humic!ité et
renvoie le soleil! »

Francoise, 44 ans



Prendre soin

\ Aérer la
surface
du sol

" ~ Remuez
, régulierement
la croute de terre,
cela vaut un

. " arrosage.

maladie. cueillez vos

> " | L dernieres tomates sinon
. Avoir de elles seront contaminées.
| A/ ) belles Contre |
1 ) re le ver
\ 5 di 8 fomates :
, . ‘ du poireau
“ rouges , L
' | } i ' Versez dans l'oeil de
s L Pour rendre les vos poireaux quelques
’ ‘ ’ : tomates encore gouttes d'eau savonneuse
- : “ plu; fond_antes' ou d’eau additionnée
A ) [ . \ ' moins aﬂC'des et de liquide vaisselle ou
“TR N . - . p]us gouteuses, encore d'eau de Javel
ajoutez une diluée. Il suffit de remplir
;U' lere a 150Uf‘e le pulvérisateur, ne pas
Z . N - A € Sucre a votre mettre beaucoup de
Depoter choux ou de poireaux. Faire mauarir les b At oS S R l o
un cactus sans  [uiteslercaulicrement,  amates vertes taspepez = [ometdengeh
cela eloigne les papillons PETE buse en jet au lieu de

se piquer! ot évite davoirdeschoux  Rlamassez les plus votre jardin pulvériser le produit. Par
Utilisez du papier journal  envahis de chenilles. grosses tomates, |OquL_‘e les : temps sec, il est prudent
ou du papier kraft et enveloppez-les dans premiers fru !ttS de 1:intur quelques heures
repliez une large bande de  Conserver du papier journal et commencin ? apres traitement pour ne
5 cm quon enroule autour son pu rin Untrvg?nsuz—lvﬂ dans un rougir (SU'I' ou pas h]:lilt‘l' le IL‘;.‘;LII’!:IE‘. On
du cactus. Soulevez la , ’ endroit sec. Lorsque les pas avant!) peut également utiliser
plante en tenant d’une d'orties feuilles vont commencer ce procede contre les
pucerons.

main la partie protégée Conservez les purins a avoir des taches de
par le papier et de l'autre dans des cubitainers

le pot. Pas un seul piquant  anciens en matiere - |
dans les doigts! plastique qui s’écrasen |
avec le robinet orienté g | ‘1 l

l

\

’ » facon adéquate po
Pour de f_ug: n 'ltit quate pou
avoir le vide d’air.

depoussierer

les cactees “

Il n'y arien de tel ])I'()té(](’l‘ les

A ' I’ \,1
; 3
qu’un seche-cheveux! ! 5
carottes du froid

Le purin d'orties Pour ne pas les perdre, ¢
contre les recouvrez-les d'une ;, . .- t{. y

- couche de feuilles mortes
paplllons des puis d'une couche de

choux tourbe par-dessus,
Utilisez le purin d'orties elles seront ainsi bien
sur les jeunes plants de protégees.

40 FAIRE SOI-MEME




L ’oranger en
pot perd ses
feuilles

| faut juste le
mettre dehors,
en journée quand
Il ne gele pas, et
le rentrer la nuit.
| va refaire des

feuilles petit a
petit.

Aspergez-les avec une solution de sel et de
vinaigre. Mélangez 2 tasses de vinaigre blanc,
1/4 de tasse de sel et 2 gouttes de liquide a
vaisselle dans un pot puis refermez le couvercle
hermeétiquement.

! N -

Fortifier les plantes avec

les coquilles d'eeufs

Lorsque vous cuisez des ceufs, ne vous
débarrassez plus des coquilles, gardez-les au
réfrigérateur, dans un sachet. Une fois par
Mois, écrasez-les puis ajoutez-les au terreau
des plantes. Leur teneur riche en calcium

est une nourriture parfaite pour favoriser

I'épanouissement des plantes, qu’elles soient
vertes ou fleuries.

Faire pousser
un ananas a la maison!

Conservez juste la partie feuillue.

Ne laissez pas de pulpe. A |a base
des feuilles, retirez un cm de feuilles,
c'est-a-dire I'equivalent d'une ou
deux rangee. Posez cette couronne
feuillue sur un contenant avec un
verre rempli d'eau de facon a ce
qu'elle touche l'eau, et ce pour
favoriser I'apparition de racines.
Attendez 15 jours a un mois pour
voir celles-ci se former. Mettez la
base de plante en terre en ne laissant
apparaitre que les feuilles.
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Petite astuce

« Plutot que d'utiliser
un activateur de
compost, j'utilise

des feuilles de
consoude (2 par
couche de compost). »

Aline, 47 ans



son jardin

Recette du
purin d'ortie

-

. h
CEQUIL
VOUS FAUT
" : .1 kghihrties
, L R N S [fraiches
a2 /,: 1 _h&’s’.‘»& * 10 litres d'eau
L . % u
L Le purﬁld'ortle est une préparation a base de
}, " plantes fermentées dans de Feau. Préparez
- o votre purin dans un lieu éloigné de la
“\ 2t ~ _maison, au fond du jardin par exemple, car la

substance degage une odeur nauséabonde.

r’

Utilisez-le de preference dans un delai de 6 mois.
© Hacheg les orties de facon grossiere a l'aide d'un couteau  Utiliser le purin d'ortie ?

tranchant. Attention! Le produit que vous aveg préparé est tres
© Metteg Les orties dans un grand récipient en bois ou en concentre : avant de l'utiliser, il faut Le diluer a raison de
plastique. 2 volumes pour 10 (2 litres de purin pour 10 litres d'eau

© Ajoutez l'eau et couvreg le récipient. par exemple). Le purin d'ortie peut étre utilisé en tant

® Meélangeg chaque jour tant que de petites bulles sont qUrengrots corl kg l’argot_e.en . quantite
présentes (signe de fermentation active), soit pendant une et_de S ——— Or,] i prIQC|Pulgment au

a deux semaines selon la temperature extérieure. Le temps printemps pour soutenir e depart de la uegetation.

peut étre réduit de moitié en cas de temps particuliérement ~ Attention, ce purin est a utiliser avec parcimonie sur les
chaud; 'absence de bulle témoigne de la fin du processus plantes a fleurs car il favorise La croissance des feuilles.

de fermentation, il est alors temps de filtrer pour pouvoir Pour une utilisation préventive contre les insectes et autres
conserver le produit plus longtemps. parasites, le purin s’utilise en pulvérisations directes sur et

O Recyclez les parties contenues dans le filtre comme sous le feuillage (il sera alors dilué dans les proportions
activateur de compost. 1/10).

® Conserueg Le liquide filtré dans des récipients opaques en  Le purin d'ortie est aussi tres efficace contre certaines

verre ou en plastique, au frais et dans un endroit sombre. maladies cryptogamiques, en pulveérisation autour du pied
des plantes a risque.
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Comment planter

Conseil d'entretien

Un rosier en pot se
desseche beaucoup

plus vite qu'un rosier

en pleine terre, alors
pensez bien a 'arroser
souvent sans toutefois
laisser stagner de l'eau
dans la coupelle au
risque de voir les racines
s‘asphyxier.

un rosier en pot

® Choisissez un beau sujet en
conteneur, vous pourreg ainsi Le
planter toute 'année. Pour Les rosiers
en motte

ou a racine nue, il faudra attendre

le mois de novembre.

® Choisisseg un pot de 40 cm
minimum de profondeur, en terre
cuite de préference pour assurer une
meilleure oxygénation.

® Etalez une couche de billes d'argile
de 5 cm au fond du pot apres avoir
couvert Lle trou d'évacuation avec un
galet.

@ Remplissez 1/3 du pot de bon
terreau du commerce contenant un
engrais a diffusion lente.

O Placeg-y le rosier, dont les racines
auront préalablement été trempées
dans un seau d'eau a temperature
ambiante. Les sujets a racine nue
deuront étre taillés et pralinés avant
la plantation.

® Calculeg la hauteur de plantation
pour que le point de greffe du rosier
affleure la surface du pot.

@ Completez avec du terreau.
N’enterrez jamais Le point de greffe.
© Tasseg, arrosegz.

® Etalez un paillage d'écorce de

pin sur la surface de la terre et
placeg votre rosier dans un lieu tres
ensoleillé.

La technique
du greffage

N'oubliegz pas que le greffage
est un acte chirurgical : Les
plantes ont besoin de temps
pour s’en remettre.

Qu'est-ce que le greffage?
Le greffage consiste a unir
deux végetaux pour en obtenir
un troisieme, plus beau, plus
productif, plus résistant...

Le but du jeu est de mettre en
contact le cambium des deux
plantes, le cambium étant une
mince pellicule verte qui se
trouve entre L'écorce et U'aubier.

A quel moment greffer?
Pour avoir plus de chances de

reussir une greffe, procédez
en été : l'ecorce se decolle

facilement, et les bourgeons
ne se développeront qu'au
printemps suivant.

Le geste technique

Pour réussir une belle greffe, le
geste doit étre précis et rapide.
L s‘agit d'unir Les cambiums
sans inciser le bois. La meilleure
solution est de s'entrainer

au maximum, jusqu’a bien
maitriser la profondeur de
l'incision et avoir un geste sur.
Une fois le greffage effectue

et réussi, libérez rapidement

la ligature avec un cutter. En
féurier ou mars prochains,
couper le tronc du porte-greffe
en oblique.
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Faire pousser une bouture de

rose grace a une pomme de terre

C B BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN B BN BN N OBE B BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN NN

Ce gqu'il vous faut

« Un petit bout de terrain
(si possible ensoleille)
sur lequel vous
souhaiteg voir pousser
VOS roses

« Autant de boutures de
rosier que de pommes
de terre

« Une pelle
« Un secateur
* De l'engrais

Preparation

® Commenceg par desherber la gone
qui va accueillir vos rosiers, puis creuseg
des trous d’au moins 20 centimétres de
profondeur.

® Ajoutez-y un peu d'engrais et arrosez.

© Prépareg ensuite vos boutures, Les
branches doivent mesurer environ 50
centimeétres. Vous les couperez a la base
en faisant un angle de 45°.

@ Retireg toutes les feuilles de vos tiges
puis plantez chacune d’elles au milieu
d'une pomme de terre (attention, vous ne
deveg pas entierement transpercer vos
patates.)

® IL ne vous reste plus qu'a placer vos
tiges dans la terre humidifiée puis a
recouvrir et arroser une fois de plus. Dans
quelques semaines, vous deurieg voir
sortir Les premiers bourgeons.

Le marc de café,
ecolo et tres utile

L N BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN OB BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN

Pour semer les

Pour bien démarrer

les haricots, faites-les
germer dans du marc de
café humide avant de
les mettre en place.

Pour de belles plantes

Pour que vos plantes soient plus

« belles », mettez un peu de marc de café
a leurs pieds. Vous verreg le resultat au
bout de quelques jours! Effet garanti!

Pour eloigner les pucerons
Le marc de café éloignera les pucerons
de vos rosiers.

Pour eloigner les chats

Pour que les chats ne s‘amusent plus

a grimper dans les pots des plantes
d'intérieur, déversez-y du marc de cafe.
Ainsi, quand les chats se lechent les
pattes, ils gardent le mauvais gout en
bouche, et finissent par abandonner leurs
jeux. Cela n"empeéche toutefois pas qu'ils
s‘attaquent aux branches...

Pour eliminer les fourmis

Qu'il s'agisse de fourmis a Lintérieur
de la maison ou dans les champs, les
fourmis ne supportent pas le marc de
café.
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S9N LE CAILLEBOTIS DIATOMITE

ANTIDERAPANT

——

FRAIS DE PORT
OFFERTS

—

il absorbe I'eau et seche instantanément !

VOS FRAIS DE PORT OFFERTS TEL. - Servie 0,40 € mi sedao.com/caillebotis321
AVEC LE CODE PRIVILEGE 53509 | S s Tl il S iy

A retourner sous enveloppe affranchie a : SEDAO - CS 31010 - 27010 EVREUX Cedex $3509-P3509
' Oui, je profite de votre Offre de Bienvenue et je recois mon caillebotis en Mme/M. :
diatomite (réf. 0252216) au prix de 39 €. Les frais de port de Z,96€ me sont offerts. Prénom :

Ci-joint mon reglement total de 39 € seulement par: Adresse -
[ Chéque a I'ordre de SEDAO

[] Carte bancaire (Carte Bleue, Visa, Eurocard, Mastercard) Code postal : | | Ville -
N L L L

Datedevalidité: L_1__J|_1 | Cryptogrammeaudosdemacarte: L _1___1 | Pour mieux vous servir :

(indispensable) Téléphune: | | | | ] |
Cette offre ne m'engage a rien d'autre. Valable 1 mois pour la France métropolitaine et Monaco, :
Datedenaissance:| -~ , ~ |, v |~ 4

dans la limite des stocks disponibles. Satisfait ou remboursé. 30 jours pour changer d'avis. €
-mail :

Conformément a la loi «informatique et libertés» et au Réglement européen du 27 avril 2016, vous disposez d'un

droit d'acces et de rectification aux données vous concernant. Par notre intermédiaire, vous pouvez étre amené Date | | | |
a recevoir des propositions d'autres entreprises. Si vous ne le souhaitez pas, il vous suffit de nous écrire a SEDAO :

- Service clientele - 94971 Créteil Cedex 9, en nous indiquant vos nom, prénom, adresse et numéro de client. Vos

données peuvent étre communiquées a un tiers concerné dans le cadre d'un changement de contrdle, de fusion,

de cession de fonds de commerce ou d'apport partiel d'actifs de Reder SAS.

Signature obligatoire W




Des petits conseils destinés a nous garder en
forme sans avoir recours aux medicaments.
Que du bon sens et des produits naturels.

2N |
INCROYABLE

POUVOIR DES

TISANES

Elfes sont utilisées depuis des millénaires contre les

petits désagréments et pour prévenir certains problémes

de santé, ou juste pour se faire plaisir en profitant des
bienfaits des plantes!

'

Les tisanes ont autant de bienfaits que les plantes de varieteés. Chague plante peut étre
utilisée pour un besoin spécifique et en associer plusicurs peut méme augmenter leur ~~
efficacité. Elles peuvent dans certains cas remplacemles médicaments que 'on prendrait
pour les bobos quotidiens tels les problemes de digestion, les maux de téte ou les
insomnies, et sont pour leur part sans effets secondaires.

Attention : il est bien str important de consulter un médecin en cas de doute ou si vos
symptomes persistent au-dela de quelques jours. Une tisane ne peut remplacer des
medicaments, quand ceux-ci sont nécessaires.

Consommer des tisanes a ug.,alerncnt un avantage cr_ulnglquc en effet, la plupart des plantes
utilisées peuvent étre trouvées pres de chez vous ou méme étre cultivées directement dans
votre jardin, comme le thym, le romarin, la mepthe, le basilic et bien d’autres. Si vous preferez
les acheter en magasin, veillez a les prendre emrvrac plutot quen sachets.

a <
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Vous souffrez de
courbatures?

Préparez un mélange de feuilles
de cassis, de reine-des-prés

et de racine d’harpagophytum
en decoction (faites bouillir les
plantes 4 minutes et laissez
infuser 10 minutes). Buvez deux
a trois tasses par jour.

-
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‘\ l G Vous étes fatiquée ? :
Jetez dans I'eau froide -

une pmgnee d’'un mélange
composé de ginseng de Sibérie,
d'angelique et de romarin.
Amenez a ébullition pendant
3-4 minutes, laissez infuser 10
minutes. Buvez une tasse par
jour pendant trois semaines. ||

vous faut : ginseng, angelique et
romarin.

'l-..
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spens'en{ucu’i cas de l'avis d'un professionnel.

catifs et ne vous di
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Lesquelles pour soigner
les petits maux?

Pour etre en meilleure forme, il suffit parfois
de petits riens. Voici comment concocter ses
tisanes avec quelques plantes.

passiflore, de racines de
valériane et de mélisse.
Consommez une tasse le
soir, 30 minutes avant le
coucher. Les premiers effets
apparaissent apres une
semaine.

Vous toussez?

Rien de tel gu'une tisane a
pbase de lierre terrestre pour
soulager les acces de toux
seche. Pour soigner une toux
grasse, signe de branches
encombrees, buvez deux

a trois tasses d infusion de
fleurs de mauve tout au long
de la journee.

Vous digérez mal?

Tres douces, la camomille
et la verveline preparees en
infusion et agrémentées
d'une cuillere a café de

miel apaisent et regulent les
iIntestins.

Vous avez du mal a
trouver le sommeil ?
Préparez une infusion de

Les trois techniques de
preparation

Il existe trois techniques
pour préparer une tisane :

la maceration, |'infusion et

la décoction. C'est cette
derniere qui libérera le

plus de principes actifs. La
maceration est |a plus longue
et la moins utilisée, tandis
que |'infusion est pratique,
rapide et connue de tous.

LA MACERATION

Laissez les plantes baigner
dans de 'eau froide pendant
plusieurs heures, de |'alcool
ou de I'huile selon I'utilisation

gue vous voulez en faire.

L'INFUSION

Faites bouillir de I'eau, puis
versez-la, fréemissante, sur les
plantes que vous aurez mises
dans une boule a thé: retirez
la boule a thé au boutde 5 a
10 minutes.

LA DECOCTION

Jetez les plantes dans
une casserole deau froide
et portez a ebullition
pendant une dizaine de
minutes, puis filtrez avant
de servir.

! FAIRE SOI-MEME




Se soigner soi-meme
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Pavot

l.es graines matures, concentrés dans dont on connait

celles que 'on trouve I'enveloppe de la graine,  principalement

dans le commerce, sont est cultive pour ses la morphine et la

utiles en cuisine pour qualités thérapeutiques: codéine.

donner un léger gout calmantes Les graines sont

de noisette aux pains, (démangeaisons), utilisées pour
patisseries, légumes analgésiques (infections  gommer en douceur
ou feculents. Le [H“'HL d{fﬂlﬂirﬂﬁ, hll(.'(."al{..'ﬂ) el les cellules mOrteS‘
dont les principes actifs  anti-inflammatoires. | purifier et lisser la

»
Sesame

Le sésame stimulerait l'activité intellectuelle et
la mémoire. Grace a sa richesse en phosphore,
en lécithine et en acides gras insaturés, il

a une action bienfaisante sur le systeme
nerveux. Egalement considérée comme

sont essentiellement contient des alcaloides eau

1
N

- e ¢molliente, la graine de sésame est laxative,
Chia Coriandre . AL RIS S
_ . tonique et diurétique, et pourrait guerir les
LU Chlﬂ rf.‘“lﬂ'rn]ﬂ dL‘ {.{!‘Hl'ldi.‘ﬁ l }E;'lnﬁ ]11 (II'L‘CL" il“ll(.]llﬂ, ]11 tl'ﬂllhlﬂ'ﬁ urinuircg_ ()n lui ['L:{_-”nnuit dL‘S vertus
quantites de fer, de folate, coriandre ¢tait couramment antispasmodiques et anti-infectieuses. Il sagit
de calcium, de magnésium, utilisée en médecine, et ses d’une source élevée de fibres naturelles utiles o
d’acides gras oméga-3 et de proprietés reconnues par pour la santé intestinale. '
L] W W . | W "ﬁ
fibres solubles. Le calcium Hippocrate. Ses graines sont b S P £
i e &' Fongicide et bactéricide, I'huile de .

carminatives et facilitent
la digestion. La coriandre
est aussi reconnue pour
ses vertus diurétiques.
Une infusion de coriandre
combat la diarrhée et les

et le magnésium sont bons
pour les os et les dents, et les
omega-3 aident le coeur en
diminuant les triglveérides,
le mauvais gras sanguin
responsable des problemes

sésame est un remede naturel utilisé
pour le traitement de l'infection des
gencives et de la gingivite. Avant le
coucher, aprés s'étre brossé les dents, il "% o
faut appliquer deux a trois gouttes d'huile *

L

des arteres coronariennes, intoxications intestinales, Par gers IRsSaees ;
Les fibres solubles aident a diminue le mal de dents et ! 4. B ®¢ o
diminuer le cholestérol, a peut servir de rince-bouche. v o # )3
stabiliser le niveau de glucide Les graines renferment . "
sanguin et augmentent la une petite quantité de
durée de la sensation de Havonoides. vy = -
satiéte. wWE.

-3 o4
Achetez-les fraiches dans | - - 2e

-

une boutique d'aliments
naturels. Ajoutez-les aux
fruits, aux yaourts, aux )
céréales, aux muffins ou
parsemez-en une salade.
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i Chanvre
BN Les graines de chanvre sont tres nutritives et sont une excellente source de
oy protéines completes. Elles contiennent beaucoup de fibres bénéfiques pour la
santé cardiaque et gastro-intestinale. Elles favorisent la santé de la chevelure et
la croissance grace aux acides gras et oméga-3 et oméga-6, bons pour le cerveau.
Meéme si la plante fait partie de la famille des cannabinacées, le chanvre ne contient
pas de THC, I'élément actif de la marijuana.

Servez-vous-en dans les salades ou les smoothies aux fruits.
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+ LES BIENFAITS

“ DES GRAINES

. Graines et pépins font partie de la famille
- des oleagineux. Ils sont tres riches en acides
| gras insatures auxquels appartiennent les
L omega-3 et 6. Tres énergeétiques, ils sont
sources de protéines vegeétales et de fibres.
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« Je place une cuillere
3 café de graines de
potiron dans un€ tasse
d'eau bouillante. Je
. laisse infuser 20 minutes.
Je filtre et je bois_cette
décoction une fois par
jour, pendant
2 a 3 jours. »

Véronique, 52 ans

Citrouille

L.es graines de citrouille,
surnommees “pepitas’,

sont une source savoureuse
de vitamine B, de fer, de
magnesium, de zinc et de
proteines. Ces protéines
sont hautement concentrées
dans un acide amine appele
tryptophane, qui aide a faire
diminuer le niveau d'anxiete.
lles contiennent également
des niveaux eleves dacides
gras essentiels qui renforcent
les vaisseaux sanguins et
font diminuer le mauvais
cholesterol.

Crues ou grillées, elles
constituent une excellente
collation, et vous pouvez
les utiliser dans les
patisseries, les plats
cuisines.

i " ]
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Lin

Avec son petit gout sucre et sa saveur
rappelant celle des noix, la graine de

lin pourrait étre consommee pour le
plaisir de nos papilles gustatives. La
grande valeur des graines de lin reside
principalement dans leur richesse en
acides gras essentiels, ainsi que dans
leur richesse en lignanes. Les lighanes
sont de puissants antioxydants qui
contribuent a lutter contre les radicaux
libres. Une autre richesse de |a graine de
lin est sa haute concentration en acides
gras essentiels de type poly-insatures,
notamment des acides gras de type
omega-3. Sous forme d'acide alpha-
linolénique et linoléique, ces acides gras
essentiels agissent dans I'organisme
pour protéger les membranes cellulaires.
Au niveau de la digestion, elle peut aider
a prevenir les calculs biliaires, et méme
les dissoudre. Sous forme d’huile, elle est
bénéfique pour les cheveux et les ongles.
Attention a la consommation, demandez
toujours conseil a un meédecin.

T s
. 4
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POUR ECH_.

AU RHUM

On peut « attraper > un
rhume lorsque l'on est

en contact etroit avec

une personne malade et
qu’'on inhale dans l'air des
gouttelettes contaminées
produites par la toux ou

les éternuements. Mais le
microbe peut egalement
survivre plusieurs heures
en dehors du corps sur

une poigneée de porte, un
bureau, un lavabo. Il passe
ensuite dans l'organisme
via les mains, lorsque l'on se
frotte le nez ou les yeux. A
partir de la, il attaque notre
rhinopharynx et se multiplie.
Voici les bons réflexes a
adopter pour ne pas etre

« balade » cette année.

On pense a la vitamine D

Notre corps la fabrique principalement
orace aux UV du soleil. Or entre les

mois d'octobre et davril, la pénurie de
beau temps fait généralement chuter
notre taux de vitamine D, ce qui est un
veritable probleme puisque celle-ci
participe a la bonne santé de nos défenses
immunitaires et, selon plusieurs études,
protege meéme de la grippe. On opte donc
pour une supplémentation quotidienne
sous forme de gouttes ou de gélules.

\
P

)

On se parfume au
ravinisara

C'est I'huile essentielle
antivirale de référence. On

se frictionne le haut ou le

pas du dos avec une goutte
pure une fois par jour lorsque
e rhume guette ou que l'on

a un gros coup de pompe

(elle a egalement des vertus
tonifiantes).

52 FAIRE SOI-MEME




On fait le plein de
fruits et legumes de
saison

La nature étant bien faite, ils
nous apportent les vitamines,

minéraux et oligo-éléments dont

notre systeme immunitaire a
besoin pour rester performant.
Besoin de suggestions ? Voici
ici les aliments d'automne

pour faire le plein de vitalité
avocat, champignons, carotte,
chataigne, clémentine, courges,
choux, céleri, betteraves, endive,
¢pinard, figue, kiwi, mandarine,
navet, oignon, panais, poireau,
pommes de terre, potiron et
topinambour.

On mise sur

9/ . ’
l'echinacee
Cette plante a des effets
immunomodulateurs
surprenants. Elle fait grimper
nos globules blancs lorsque
notre corps doit se défendre.
A prendre sous forme de
compléments alimentaires
pendant plusieurs semaines,

en particulier lors des
grosses epidéemies hivernales

(grippe...)

On se bouge
Une activité physique réguliere
est indispensable afin que notre

corps soit bien oxygéné et évacue
les toxines, notamment grace a la

transpiration.

On se lave bien les
mains

80 % des infections sont
manuportées, c'est-a-dire
qu'elles se transmettent par
les mains. Pour un lavage anti-
microbes eflicace, on ne lésine
pas sur le savon, on enleve

ses bagues, on frotte partout

- méme sous les ongles - et au
moins pendant 20 secondes.
On rince abondement avant
de se sécher parfaitement les
mains, de préférence avec du
papier jetable, plus efficace
que le séchoir. Lorsque 'on n'a
pas le choix, on utilise un gel
antibactérien.

On fait une cure de gelée royale

Produite par les abeilles a partir du miel et des pollens
quelles butinent, cette substance est un véritable
tonique physique et mental. A utiliser sans hésiter
lorsque la maladie rode puisqu'elle renferme un
composé, le 10-2 HDA, capable de stimuler nos défenses
immunitaires en présence d’'un virus.
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On dort suffisamment

Une recente etude a montre
que dormir moins de

6 heures par nuit augmentait
significativement le risque
d'attraper un virus. Plus
generalement, les spécialistes
conseillent 7 a 8 heures de
sommeil par nuit pour rester en
bonne sante.

On se nettoie
regulierement le nez
L.es muqueuses nasales sont la | )
porte d'entrée du rhume dans notre
organisme. Si elles possedent leur
propre systeme de défense, celui-ci
est mis a mal par les changements
de température et d’humidité. Pour
les aider a mieux résister, on mise
sur un spray a l'eau de mer qui
évacue le mucus stagnant et permet
a nos cellules protectrices de se
reconstituer. Le bon rythme:1a2
fois par semaine.

On se méfie du stress

Celui-ci use l'organisme et
I'empéche de se défendre
efficacement contre les
agressions extérieures. Pour
réduire la pression : Pour
réduire la pression, faites le
plein de magnésium, bougez
(c'est la meilleure arme
pour prévenir I'anxiété),
pratiquez une activité
relaxante : meditation,
yoga, sophrologie, gym
douce... Pensez a limiter

les excitants, café, thé ou
boissons energisantes

qui peuvent augmenter
I'anxiété.
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J'UTILISE
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En diffusion : petit grain
bigarade

SES VERTUS : apaisant, il vient efficacement a
bout de | énervement et des maux de téte.
COMMENT L'UTILISER : sur un mouchoir ou
dans un diffuseur d huile essentielle, déposez
2 a 3 gouttes et respirez-en le parfum 10
minutes par demi-heure.
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En massage : sauge sclarée

SES VERTUS : cette huile essentielle aux vertus
antispasmodiques vient a bout des maux de ventre et de dos
et nous aide méme a garder une humeur égale.

LES CONTRE-INDICATIONS : a éviter en cas d'antécédent
de cancer du sein. On la remplace dans ce cas par |'huile
essentielle de petit grain bigarade, extraite du fruit du
bigaradier, apaisante et analgésique.

COMMENT L'UTILISER : en fonction de votre douleur, diluez
entre 5 et 10 gouttes dans une dizaine de gouttes d'huile
végétale de macadamia ou d'amande douce. Appliquez sur
votre ventre et le bas du dos en effectuant des mouvements
circulaires jusqu’a pénétration compléte. A recommencer 3
fois par jour.

Preécautions d’emploi des huiles
essentielles

~ Ne pas avaler les huiles essentielles pures car elles peuvent irriter le tube digestif.

- Ne pas les appliquer pures sur |a peau et les muqueuses.

- Suivre scrupuleusement la posologie, la fréquence d'application ou de prise et la durée
d utilisation conseillée par le theérapeute ou le pharmacien.

- Attention aux peaux sensibles, réaliser un test cutané en appliquant quelques gouttes d'huile
essentielle dans le pli de votre coude. En cas de rougeurs, nettoyer avec un savon doux et
appliquer une huile d'amande douce pour apaiser la peau. Faire attention aux huiles essentielles
d'agrume, elles peuvent causer des irritations si on s'expose au soleil dans les 24 heures apres
l'application.

- Se laver soigneusement les mains aprés chague manipulation.

- Eviter de mettre les yeux, le nez ou les oreilles en contact direct ou indirect avec une I'huile
essentielle. Si le cas se présentait, rincer a |'aide de compresses imbibées d huile végétale.

- Conserver les huiles essentielles hors de portée des enfants.

- Attention aux animaux de compagnie et surtout le chat, les huiles essentielles en général
peuvent leur étre fatales.

- En cas de pathologie lourde et/ou de traitement récurrent, consultez un professionnel de la
santé avant |'utilisation de toute huile essentielle.
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En compresse :
camomille romaine

SES VERTUS : Ses proprietes
anesthésiques soulagent nos
douleurs menstruelles. Et parce
qu'elle possede des vertus
tranquillisantes, elle regule notre
humeur.

COMMENT L'UTILISER :

déposez 5 gouttes sur une
compresse sterile et appliquez-
|a sur votre ventre pendant 20
minutes.

Par voie interne : basilic
tropical

SES VERTUS : antispasmodique,
cette huile essentielle est
particulierement indiquée en cas
de fortes douleurs abdominales
qu'elle calme vite et bien.

LES CONTRE-INDICATIONS : en
raison de ses proprietés sédatives,
mieux vaut éviter de |'utiliser en
journée (risque de somnolence).
Réservez-la au soir, elle vous
aldera a bien daormir.

COMMENT L'UTILISER : deux gouttes
versees dans une cuilleree

a café de miel. A avaler 2 fois par
jour, par exemple en rentrant

du travail puis avant

le coucher.
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LES,VERTUS

DES

HUILES

ESSENTIEELES =20

H. E. de l'aneth : apaisante,

anti-stress, tonifiante. Indication :

stress, insomnie, fatigue,
dépression.

H. E. d'estragon : anti-

inlammatoire, antispasmodique,

tonifiante. Indication : maux

d’estomac, douleurs musculaires.

H. E. d'origan : antiseptique,
antispasmodique. Indication :
affections respiratoires, fatigue,
douleurs musculaires.

H. E. de basilic : anti-stress,
antispasmodique. Indication :
stress, fatigue, dépression, maux
d'estomac.

H. E. de bergamote:
antiseptique, cicatrisant.
Indication : acné, maux

d’estomac, affections
respiratoires.

H. E. de cannelle:
antiseptique, aphrodisiaque,
tonifiante. Indication : maux
d'estomac.

H. E. de celeri : aphrodisiaque,
antispasmodique, tonifiante.
Indication : taches brunes, maux
d’estomac.

H. E. de citron : antiseptique,
cicatrisante, anti-inflammatoire.
Indication : rhumatisme,
douleurs musculaires, maux
d’estomac, acne, peau grasse.

H. E. de coriandre :
aphrodisiaque, anti-stress,
antispasmodique. Indication:
maux d'estomac, insomnie, fatigue,

rhumatisme, anxiéteé, stress.

H. E. de cumin : énergisante,
antispasmodique. Indication :

maux d’estomac, anxiété, fatigue,

rhumatisme, insomnie.

H. E. de fenouil :
antispasmodique. Indication :
maux d'estomac, affections
respiratoires, cellulite.

H. E. de girofle : antiseptique,
cicatrisante, tonifiante.
Indication : affections
respiratoires, herpes.

H. E. de lavande : apaisante,
cicatrisante, antiseptique,
anti-stress, antispasmodique.
Indication : stress, anxiéte, fatigue,
insomnie, dépression, bralures,
pigures d'insectes.
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H. E. de melisse : anti-stress,
antispasmodique, calmante,
anti-inflammatoire. Indication :
insomnie, maux d’estomac,
herpes, anxiéte.

H. E. de romarin : antiseptique,
cicatrisante, tonifiante.
Indication : affections
respiratoires, dépression, fatigue,
acné, varices.

H. E. de rose : hydratante,
antiseptique, cicatrisante, anti-
ride. Indication : maux d'estomac.

H. E. de thym : antiseptique,
antispasmodique, tonifiante.
Indication : ecgéma, acne,
affections respiratoires, fatigue.
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8 raisons de boire de l'eau
citronnee le matin a jeun

6 remedes de grand-mere
pour soigner La gastro
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1. Le bouillon de legumes

Riche en vitamine C, le citron aide
notamment @ combattre le rhume et

Pour le repas, préparez-vous un bouillon de
légumes et ajoutez-y une demi-cuillere a café
de vinaigre de cidre. Cette préparation vous
permettra de detruire les bactéries responsables
des troubles digestifs.

ameliore l'absorption du fer. Riche en
potassium, il permet également d'éveiller
le cerueau et e systeme nerveux.

|

2. Le lait de soja Il equilibre le taux de pH dans le sang

Pour faire cesser la diarrhée, faites bouillir
'équivalent d'une tasse de lait de soja dans
lequel vous ajoutereg une pincée de cumin, une
nincée d'anis vert et une pincée de fenouil.

Permet de réguler le taux de pH dans
le sang puisqu'il elimine La totalite de

= . l'acidité contenue dans le corps.
Fievre, vomissements,

diarrhees : c'est la

Aqgit comme cicatrisant

gastro qui s’installe. 3. Le miel et la menthe l'acide ascorbique contenu dans le citron
Pour la combattre, Pour combattre les vomissements, avaleg permet de gueérir Les cicatrices et blessures.
VoicCi une cuillére de miel dans laquelle vous ajouterez IL préseruve les os, les tissus connectifs

6 remedes de choc 2 gouttes d’huile essentielle de menthe. et Lle cartilage.
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qui vous permettront
de retrouver un etat
normal entre 24 et

Il donne une bonne haleine
IL rafraichit l'haleine et soulage Les
douleurs dentaires et la gingivite.

4. L'infusion de camomille
Pour faire passer les crampes abdominales,
trempeg une serviette dans une infusion de

48 heures. camomille puis appliquez-la sur le ventre. o

Auant de tester L'un de ces Mettez-vous ensuite au chaud sous la couette. Les proprietes o L hydrate le systeme lymphatique
remedes, n‘oubliez pas le m:_"._"..mn"m.._mzsmm et antivirales Le citron contribue au bon fonctionnement
principal : vous reposer! Sans 5. Coca - Bananes du citron en font un excellent du systeme immunologique en

cela, la guérison ne pourra Buuez 1 litre de coca-cola apres en avoir retiré les SHE N1 . SN I la l'hydratant et en complétant par des
qu'étre retardée. Pensez bulles et mangez 2 bananes. Les maux de ventre journee. fluides dont le corps manque.

egalement a aérer les pieces. et vomissements deuraient ainsi cesser.

IL a un pouvoir diurétique
Le citron permet d'eliminer plus
rapidement les toxines et laisse le
conduit urinaire sain et détoxifié.

6. L'eau de cuisson du riz
Buveg l'eau de cuisson du rig, puis mangeg le riz.

ILdonne de l'énergie

Son odeur et son arome jouent un
role important puisqu'’ils laissent
place a la bonne humeur et font
eloigner L'anxiété.

LB B B B B N N R R R R N R N R R R NEE R R R EREEEREESRELESE-RSESE-RE-SEE-SE-RE-E-EE R NBEEREBBEBEBEESE-S-ESBBEBEBBEBBEEBBE B B BB B B B B B L
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La pyramide
alimentaire

C L B B B B B B O B B B B B B B BN B BN B B BN B BN BN N BN B BN B B BN B B BN BN BN B BN B B BN B BN B BN N B BN B BN NN

La pyramide alimentaire a pour objectif de donner des recommandations
nutritionnelles pour une alimentation équilibrée des adultes en bonne santé. Elle
permet de visualiser les différents groupes alimentaires, regroupant les aliments en
fonction de leurs nutriments dominants.

Comment lire la pyramide :

Les aliments placés au sommet doivent étre consommeés en plus petite quantité

(graisses et produits sucrés). Et ceux placés vers la base, avec une plus grande
fréquence et en plus grande quantité (céreales sous toutes leurs formes : pain,

céréales en grains, rig, pates alimentaires, etc., puis Les fruits et légumes).

GLUCIDE l\?si consommoton

LIPIDE Matiéres grasses | Limiter la consommation

Au moins 5 fois par jour

Selon votre soif

L L B B B BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN R BN B BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BE BN O BE BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN B BN BN BN BN BN B BN BN BN BN N N
L B B B B B B B B B AR B B B B B B B B B B B B B B B B B B B B B R B B B R B BB B B B B BB B B A B L

L B B B B B B B B B B B B B B B O B B B B B B B B B B B B B B B B B B B B B B B B B

orts caloriques
es aliments (1)

e

UL B BN B BN BN BN BN B B BB BN B BN N BN B B BN BN BN BN B B B B B B B BN B BN BN BN B BN BN BN BN BN BN BN B BN I BN BN B NI

CaloriesProteines Glucides Lipides

LALIMENT
VIANDES
Araignée de boeuf 205 19.3 0.0 14.21 0.0
Collier de mouton 248 25.0 0.0 16.5 NC
Confitdecanard 330 195 00 280  NC
Cordon-bleu 209 15.0 17.0 9.0 NC
Cotedeboeuf @ 261 180 00 210  NC
Cote de porc 247 28.0 0.0 15.0 NC
|
Entrecote de boeuf 203 24.3 11.8
|
Gigot d'agneau 216 18.0 0.0 16.0 0.0
Lardons 287 170 08 240 00
Langue de boeuf 261 26.0 0.0 17.5 0.0
|
Mouton gigot 248 17.0 20.0
|
Saucisse de Toulouse 278 15.0 0.6 24.0 0.0

POISSONS

Saumon 208 200 00 130 00
CEufs de lump 225 25.0 2.0 13.0 0.0

U L B B B B B B B BN B B B B B B BN B B B BN B BN B BN BN BN B BN B BN BN B BN B B B B B BN BN B BN B B B B B BN BN BN BN BN BN BN B BN B BN BN B BN N B N BN BN BN BN BN
L B B B BN B B BN B BN BN B BN B BN BN B BN BN BN B BN BN BN BN BN B BN BN B BN B B BN B BN BN BN BN B BN BN BN BN BN B BN B BN BN B B BN BN BN B BN BN B BN B BN BN B BN B BN BN B BN BN B B B B BN B U
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orts caloriques

o

es aliments (2)

L B BN BN OB B BN OB BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN B OB B OB BN NN BN BN BN BN BN BE BN BN BN BN N BN BN BN NN BN OB BN BN BN BN BN BN BN BN BN N NN NN
L ] L
g .
q Calories Indice Protéines Glucides Lipides .
il L ALIMENT 2
. :
. PATES/RIZ/LEGUMINEUX b
e ®
] L
S Coquillettes 349 55 12.0 72.0 15 NC P
* Lentilles corail 249 30 19.2 40.8 1.0 8.8 E
: Painauson = 226 @ NC 95 445 12 NC |
*  Pain complet 229 65 9.0 442 1.8 8.8 «
. Pates 205 55 112 98 135 26 .
. Pain au chocolat 278 65 5.0 33.0 140 NC L
o | .
. Pennerigate 349 120 720 .
. | b
m Raviolis frais 288 70 11.0 46.2 6.6 0.0 P
- Rz 230 70 50 510 07 10
3 Son d’avoine 283 15 13.0 51.0 3.0 150 E
° Tagliatele @ 349 5 120 720 15 NC ¢
® L
:*  APERITIFS/ALCOOL :
> --------I-------------- .
. Calvados "
o | .
. Cointreau 280 0.0 00 00 NC .
e | b
, Gin 245 0.0 0.0 0.0 0.0 R
S | L
* Vinrouge 85 2.6 0.1 0.0 0.0 0.0 L
d .
> "
o :
> "
B R B NS NSNS EENEEREENEESEERE R NEE SRR ERESEREERERESEREENEEREEERESEERESEERESEENERESHELSE:SE B

orts caloriques
es aliments (3)

R

CaloriesProteines Glucides Lipides

LALIMENT

DESSERT

Charlotte chocolat 236 6.0 35.0 80 NC

Glace chocolat blanc 206 2.0 26.2 10.4 NC
|

Gateau de Savoie 281 52.4
|

Tiramisu

FROMAGES
Brie 329 205 00 275 NC
Camembert 282 21.0 0.0 22.0 0.0
Chévwre 273 200 12 210 00
Saint-marcellin 245 13.8 2.6 200 0.0
Feta 201 170 10 210 00
Gouda 341 24.0 2.0 26.4 NC
Kiricreme 332 90 20 320 NC
Mont d'Or 287 20.0 0.0 23.0 0.0
‘Mozzarela @ 286 200 20 = 220 00
Munster 320 21.0 5.0 240 NC
|
Vache qui rit 275 11.0 23.0 NC

L L B B B BN B BN B BN B B B BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BRI BN B BN B B BN N BN N B BN BN BN BN B B B N B BN BN BN BN B B B BN B B B BN B BN BN BN B B BN BN B BN BN B BN N B BN B NN
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Les hommes nont
plus le monopole
du marteau. Les
bricoleuses sont de plus
en plus nombreuses, et
les outils se font plus
légers et girly pour

s adapter aux besoins
des femmes. Zoom sur
une tendance qui dure.

Le bricolage est un peu le
dernier bastion a conquérir
par les femmes » explique
Marie Davideau, créatrice

de Lilibricole, des cours de
bricolage destinés aux filles.
Apres le bulletin de vote,

les femmes revendiquent le
droit a la perceuse. Traditions
séculaires et géne sociale les
empeéchaient jusqu’alors de
posséder une boite a outils,
mais heureusement, les
mentalités évoluent, et les
femmes envahissent les rayons

Le bricolage
au feminin

\

quincaillerie des magasins de
bricolage.

Bricoler a la place de

I'lhomme

L'essor des travaux manuels
et autres loisirs créatifs y
serait-il pour quelque chose ?
Pas vraiment, selon Marie
Davideau : « Les femmes

qui participent a nos cours
ne sont pas souvent des
manuelles ». Elles ne s’y
inscrivent pas pour autant
par nécessité, mais par réelle

4! }.W

envie de se débrouiller seule,
et de participer activement a
'aménagement de leur cocon.
Néanmoins, la tendance
trouve son origine plus dans
la compensation d'un manque
que dans une subite passion
pour la plomberie. 42 % des
femmes interrogeées affirment
étre obligées de bricoler car
elles sont seules a le faire a la
maison, et 76 % soutiennent
que c’est plus simple et plus
rapide que de demander l'aide
d’un proche... comprenez, d’'un
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une activité de bricolage®. Et la
tendance se confirme.

homme !

« L’homme qui ne sait pas
bricoler va improviser, voire
forcer pour que ca fonctionne
analyse Marie Davideau.

La femme, elle, a une sorte
d’appréehension, et ne se lance
pas tant qu’'elle ne sait pas
faire. » Or, traditionnellement,
les papas napprennent pas a
leurs filles comment planter
un clou... D’ot un succes
impressionnant des cours de
bricolage, une réelle tendance
appréciée de la gent féminine.




Tendance/bricolage

Des outils adaptes...

| y a quelques années encore,
peu d’éléments étaient
adaptés aux bricoleuses. Des
outils lourds et encombrants,
et des maris pas tres patients
finissaient de décourager les plus
acharnées. « Nos clientes nous
racontent que, lorsqu'un homme leur
explique comment poser une étagere
ou un lé de papier peint, ce n’est pas
un moment tres agréable » souligne
Marie Davideau.
A l'écoute des 76 % de femmes qui
se disent intéressées par des outils
spécialement développés pour elles*,
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les grandes marques de matériel de
bricolage ont changé de cap. « Les
bricoleuses recherchent avant tout
des accessoires performants et
pratiques, surtout des outils sans fil »,
affirme Marie Davideau.

En réponse, les marques ont toutes
développé dans les dix dernieres
années des outils toujours plus
maniables, plus design, mais surtout
plus légers. L'entrée des femmes
dans le monde du bricolage a donc un
impact plutot positif pour le dos de
tous les bricoleurs!!
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Je repare un gros

enfoncement sur un portail

Je ponce les parties rouillées a l'aide de
papier de verre grain n°80. Sila surface a
reparer est importante, jutilise une
ponceuse. Ensuite je dépoussiere et
dégraisse a l'aide d'acétone.

mmaﬁm 51

je laisse sécher. J'applique en fines couches
jusqu'a obtention d'une surface bien lisse. Je
laisse sécher et ponce entre chaque
application.

Dans un contenant plastique ou le couvercle
de la boite de mastic Répar'métal, je dose
I'équivalent d'un grain de café de durcisseur
pour 1 grosse cuillere a soupe de mastic.

Je mélange bien. Je procede par petites
quantites et petits melanges. Le mélange
seche rapidement. Vous disposez d'environ
10 a 15 minutes avant le durcissement en
fonction de la température ambiante. Le
froid retarde le durcissement.

4
Ltape 4
J'applique I'enduit de finition métal Sintofer
pour protéger de la rouille et obtenir une
surface bien lisse avant de mettre en
peinture. Je peux coller une rosace sur la
partie bombée a l'aide du mélange mastic et
durcisseur pour terminer completement ma
réparation.

Je répare une surface

meétallique rouillée ou trouee

4
Litapel
Je prépare le support Je ponce les parties
rouillées a l'aide de papier de verre grain
n°80. Ensuite, je dépoussiere et dégraisse a
I'aide d'acétone. N'oubliez surtout pas cette
étape sinon larésine n'adhérera pas au
support.

.
Litape 3 |
J'égalise la surface J'utilise un mastic

Sintofer. Répar'métal standard ou armé (si
I'épaisseur a egaliser est profonde). Pour le
meélange des composants, je me réfere aux
indications mentionnées sur I'emballage du
produit.
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’
Ltape 2

Je bouche le trou avec le tissu de réeparation
Je découpe le tissu, a I'aide de ciseaux, un
peu plus grand que la partie a réparer,

j effiloche les bords du tissu. Dans le
recipient plastique, je verse I'équivalentd’'un
verre a moutarde de resine polyester (voir
encadré ci-dessous) pour 1/2 cuillere a café
de catalyseur. Je mélange bien. J'applique le
melange directement sur le support et ce
sur toute la surface qui a été préalablement
nettoyée. Je pose le tissu sur la partie

« resinee » et je tapote avec le pinceau
chargé de résine. Le tissu doit étre bien
imprégne de résine jusqu’'a ce qu'il devienne
translucide. Je laisse sécher 60 minutes. En
séchant, la réparation chauffe.

mﬂgﬁm +

Je renouvelle si nécessaire
J'applique en fines couches
jusqu'a obtention d'une
surface bien lisse. Je laisse
secher et ponce entre chaque
application. Etape 5 : Je
protege et decore J'applique
I'enduit de finition métal
Sintofer pour protéger de la
roullle (suivre le mode
d'emploiindiqué sur
'emballage). Enfin, je mets en
peinture avec un aérosol de la
gamme Sintopeinture.
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Nettoyant au pin
pour le carrelage

Ingrédients
3 litres d’eau chaude

2 cuilleres a soupe de
savon de Marseille liquide

8 gouttes d’huile essentielle
de pin

Equipement
Une serpilliere
Un seau

Comment nettoyer un carrelage?

Pour que votre carrelage retrouve toute sa
brillance, découureg cette recette de grand-mere.
Ce nettoyant naturel laissera une odeur de
fraicheur dans toute votre maison.

@ Meltez le savon de Marseille dans votre seau.
@ Ajoutez-y l'huile essentielle de pin.

@ Verseg ensuite l'eau chaude.

@ Mélangez.

® Laveg votre carrelage avec ce nettoyant
naturel.

Couseils

Ou trouver du savon de Marseille liquide?
On peut acheter du savon de Marseille dans
les magasins bios, les grandes surfaces et sur
internet.

Ou trouver U'huile essentielle de pin? On peut
trouver cette huile essentielle dans les magasins
bios, les pharmacies et sur internet.
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Vous avez peur des
araignees? Ou vous avez tout
simplement envie qu'elles
s'éloignent de votre maison?
Optez pour des repulsifs
naturels avec ces astuces de
grand-mere.

La pierre d'alun

Dilueg 50 g de poudre d'alun dans
500 ml d'eau tiede. Mélangeg et
versez dans un vaporisateur de
500 ml. Vaporiseg sur les endroits
ou les araignées sont susceptibles
de passer.

Eloigner les araignées
e votre maison

La lavande

Les araignées ont horreur de l'odeur de
la lLavande. Diffuseg réguliérement dans
chaque piéce de votre maison de l'huile

essentielle de lavande. Vous pouveg aussi

Yy mettre de jolis bouquets de lavande.

Les marrons

Coupeg les marrons en deux et
disposeg-les dans chaque coin de votre
maison. Cette astuce de grand-mere est
connue pour repousser Les araignees.

Les feuilles de tomates

Mettez des feuilles de tomates aux bords
de vos fenétres, portes... Les araignées
seront repoussées par l'odeur.

Pensez a changer les feuilles dées qu'elles
sont trop séeches.

La menthe

Placeg quelques feuilles de menthe
un peu partout dans votre maison.
C'est encore l'odeur qui va agir
contre les araignées.

Les feuilles de chataignier

Poseg les feuilles sur Les bords
de vos fenétres.
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Comment creéeer un
un faux plafond

Reparerun
carrelage casse

. F @ Few F g

- Y 4
el LitapaZ2
Nettoyez toutes les pieces concernées en Pour plus d'adhérence, humidifiez En fonction de la hauteur désirée pour le Fixez les cornieres le long du tracé sur le
enlevant toute trace de ciment ou de légerement le carreau de carrelage cassé a faux plafond, réglez la position du niveau mur., ¢
poussiere, a lafois sur le solen carrelageet  réparer et le sol avant d'appliquer le produit. laser puis tracez des repéeres aux points ou le
sur le dessous du carreau casse. faisceau est projeté.

o .
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mﬁ:ﬁm 3

Appliquez une grande quantité de colle Maintenez un coin du carreau en position et Vissez un cavalier et une cheville sur chaque Posez la fourrure sur lacomiere a
multi-usages (ex. : Pattex 100 % Colle) en alignez-le délicatement avec I'autre morceau tige filetée. Puis insérez la tige dans le trou. 'emplacement des reperes.
Zigzag sur le carreau casse pour garantir du carreau. Maintenez le tout quelques

suffisamment d'adhérence. secondes pour étre s(r que le carreau de

carrelage casseé a reparer est bien placé.

’
Litap
A 'aide de petites vis autoforeuses (TRPF),  Vissez également les plaques le long des

vissez chaque liaison fourrure/corniere pour murs sur les cornieres périphériques.
solidariser I'ossature.

=

Apres avoir replace le carreau, enleveztout  Laissez sécher 24 heures et admirez le

excédent de colle avec un chiffon humide résultat. Votre réparation de carrelage cassé

avant que celle-ci ne seche. a fonctionné, votre carreau est réparé et
vous pouvez vous remettre aux fourneaux!
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Reparer
une commode

Ltapel Ltape 2

Poncez puis dépoussiérez. Stoppez le pourrissement du bois avec le
Durcisseur bois pourri.

Etape 3 - Etape 4

Bouchez les petits trous a I'aide de mastic Posez le meuble du coté abime de maniere a
ou d'une pate a bois Sinto. faciliter le travail de reconstitution de la
partie manquante.

mﬂmnb_m 5)

Réalisez un coffrage a l'aide d'une plaque de Retirez délicatement le coffrage puis poncez.

PVCrigide.

-

Bougies decoratives
Faites les vous-méeme

A l'origine utilisées comme source Moules &. bougies (en
d'éclairage, les bougies sont * » plastique, métal, erve,
aujourd’hui des objets de décoration. latex, ete.) Parfumts et
On peut en déposer dans chaque _. colorants Méche Cire,

piece de la maison. Parfumees, elles
sont capables de créer des

parafpine ou gel (pour

ambiances tres évocatrices. Profitez :aﬁ.@ progc, E Eg
des explications proposées pour utiliser de lo. cire de soja.)
réaliser vos propres bougies. ,
[
- ¢
_.\\l 7%
N,

-

&,
<
Etape 1 Etape 2

Faites fondre lacire dans unevieille casserole  Vous pouvez placer la meche dans une base
ou unautre récipient en aluminium que vous  meétallique que vous allez ensuite attacher
dédiez a cette activité. Notez bienquelacire  au fond du bougeoir a l'aide d'un ruban

est difficile a nettoyer et peutrester attachée adhésif double face.

a la casserole. Sivous n'avez pas le récipient

nécessaire utilisez la technique du bain-marie.

Pour lacire de soja, latempeérature qu'il faut

atteindre est de /6 a 82 °C.
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L'etape suivante consiste a verser la cire Lorsque cela est possible démoulez la

fondue dans le bougeoir, autour de lameche. bougie. Vous pouvez également tapisser
I'intérieur de votre moule de fleurs séchées,
en les fixant a I'aide de paraffine.
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Faire disparaitre un trou
dans un sol en beton..

Vous avez casseé une cloison dans
votre maison et il vous faut
combler un trou dans votre chape
de béton? Rien de compliqué.

En combinant la technique au
couteau et le coup de tasseau,
Vous devez pouvoir obtenir un
niveau a peu pres constant.

’ ’ ‘
Ltape I Ltape 2
Réalisez un mélange a l'aide de plusieurs Pour la réparation présentée, du Sintopierre
couleurs Sintopierre. Comparez-le au noir, gris et rouge ont éte utilises.
support a réparer et ajustez si nécessaire. Si

on ne peut reproduire la bonne couleur, on
peut toujours peindre par la suite.

Mwaﬁm.w mw@m&

Pour une fissure plus importante, un Comblez le trou avec le mélange de
platoir est plus adéquate. Sintopierre. Laissez sécher 15 minutes.

Comment fabriquer de
la cire pour le bois et le cuir

Cire d’abedlle,
Tercbenthine
Hudle de Lin

Cette cire est idéale pour le bois, le cuir mais aussi
pour proteger les metaux de la rouille. Appelée cire
d'antiquaire, encaustique ou cire d'abeille, elle est
ni plus ni moins le mélange de 2 (ou 3) ingrédients
simples. Vous pouvez la réaliser plutét liquide pour
le traitement en profondeur ou pateuse pour un
traitement d'entretien et de surface. La texture
varie en fonction du dosage.
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Ltape 1 Ltape 2
Préparez vos ingrédients et un contenantde Faites fondre la cire rapée au bain-marie.

type pot de confiture. Lavez votre contenant a l'eau bouillante et
Rapez la cire d'abeille a ' économe. essuyez-le.

m“Sﬁm +

Versez votre mélange térébenthine + huile Votre cire est préte, mais laissez la refroidir

de lin. Incorporez |a cire d'abeille fondue avant de vous en servir! Si elle durcit trop

Mélangez! apres quelques heures détendez la un peu
au bain-marie.
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Vous voulez créer votre activité

Retrouvez toutes les explications, formalités et conseils dans...
N°609 — 16 €

160 p. - Dim. 14 x 19 cm

Formalités, fonctionnement, cadres juridique, social et fiscal. La micro-entreprise - ou autoentreprise, puisqu’il s'agit du
meéme statut - séduit, chaque année, de plus en plus de Francais, certains pour exercer leur activité principale, et d'autres, une
activité compléementaire. Ce statut seduit notamment de par sa simplicité : gestion et comptabilité sont simplifiees a |'extréme
et permettent ainsi, quel que soit son profil, de lancer une activité indépendante.

Il est temps de se lancer ! - Une micro-entreprise : qui, quoi, comment ? - Un statut a part entiere - Avantages a devenir autoen-

trepreneur - Vos obligations - Combien ¢a colte 7 - Pour une activité de complément ? - Récapitulatif sur vos charges...

Créer, reprendre
et gerer un camping

i PrAEG i poirr B mgballer

dARE L ROEEIERT 8 S PEE 807

BN O, 7w,
N°640 — 30 €
330p. -Dim. 15 x 21 cm

Réglementations, création, reprise
et gestion d'un camping réclament
des connaissances spécifiques
que ce guide pratique expose.

Créer
une microbrasserie
professionnelle

N°633 — 23,50 €
200 p. - Dim. 15 x 21 cm

Comment créer une microbrasserie :
Réglementation - Préparer son projet.

La fabrication de la biére.
Vendre :

R —

Orgasaton

Guillaume Duprez
Créer et gérer |
' centre équestre

| Développer et dynamiser |
vos activités de lourisme équestre

N°94 — 30 €
360 p. - Dim. 15 x 21 cm

Création, administration, législation,

fiscalité... Comment développer
et dynamiser ses activités
dans le tourisme équestre.

les circuits de distribution...

4 Ouvrir

un hotel

EF bien le gérer

4 prm—
N°612 — 33 €
290 p. - Dim. 15 x 21 cm

Comment créer ou reprendre un hotel 7
Comment rechercher une opportunite 7
Toutes les clés pour un bon départ
et une bonne gestion

Les

Services
du

quotidien

N°624 — 25 €
330 p. - Dim. 15 x 21 cm

70 métiers exerces au domicile
des clients accessibles
au plus grand nombre.

Emplois, formations : toutes les pistes !

Se lancer dans
., les Métiers
i

. des SOINS
m P— ﬂniﬂ'\ﬁl g
N°653 — 25 €

230 p. - Dim. 15 x 21 cm

Toiletteur, pet sitter, aide-soignant,

comportementaliste... des métiers

accessibles au plus grand nombre.
Emplois, formations : toutes les pistes !

Se lancer dans

i
a7

L
les Métiers
&y o bouche
E,_d S% mitiars
N°654 — 25 €

260 p. -Dim. 15 x 21 cm

Restaurateurs, boulangers, traiteurs...
Créer son activité ou trouver un meétier,
voici toutes les élements d'informations

pour profiter des meilleures opportunités

N°646 — 25 €
250 p. -Dim. 15 x 21 cm

Creer ou reprendre une entreprise
Découvrir toutes les professions

Trouver un emploi - Réglementation

Les FI'IEHEIS
4 funéraire

oar EXVIIF poEr Crlgr
OF FEpreRd e
P dad. P B

Tendances & perspectives

et développer
| SOn restaurant

N°559 — 30 €
290 p. - Dim. 15 x 21 cm

De la creation a la revente :
les clés de la réussite,
les piéges a éviter,
les fondamentaux a respecter...

Bon de commande a renvoyer a : LAFONT PRESSE

53 rue du Chemin Vert - 92100 Boulogne-Billancourt

CoOrdONNEES COMPIBLES : ........ooieeiicecesiesciesie s essecesssassssssassns e snsesssasassrasasassssessess se sasssssssssssassasasasssanasernsesssesasssesssnsssnssenes

(O vous commande les ouvrages dont les n°® suivent :

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

O Ci-joint mon réglement par chéque ou CCP de .................................€ alordre de LAFONT PRESSE

(O Réglement par CB : N°

Validite: _ _ [/ _ _

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

N° crypto. : _

—@-

Le nouveou

Micro.entrepreneur
Autoemrepreneur

EFf 8/ c'ttait vous /

Linfirmiére
dans g
Fonction publique territoriale

W@ Bp,-
N°331 — 20,80 €
160 p. -Dim. 14 x 19 cm

Sont décrits : étude et diplome,
procédure d'acces a la profession,
remunération, conditions de travail

et de carriére !

N°623 — 25 €
280 p. -Dim. 15 x 21 cm

Acces reglementé a la profession.
Evolution du métier d'opticien ?
Quelles sont les perspectives
du marché de l'optique-lunetterie ?

5':‘""""':1 ! ';I

Les Restaurateurs

- &F iurg Collgbgratenry -

a I'épreuve de la crise

N°637 — 25 €
410 p. -Dim. 15 x 21 cm
Constat d’'une crise unique
Temoignages et perspectives
Impact économique - Seéisme social
Avenir de la profession

Signature
Cachet



[rucs et astuces special Maison

Un jardin, ca coute cher. Cependant, si vous avez le réflexe de la réecupération, vous
pourrez faire de substantielles economies. Voici une liste d'idees de recyclage de
produits variés a destination du jardin.

ldees de recur

Stop au gaspillage et aux depenses
superflues, la récup’est idéale!

Boites a ceufs Portes ou vitres Barquettes de Caisses a poisson en
Parfait pour vos semis de grosses _ors de démolitions, récupérez dessert lacté polystyre ne

gr ﬂil}ﬂs Dl'ﬂti‘_ii_lllﬂﬁ a chaud mais es portes en verre qui, Lavez-les puis percez leur fond. Récupérées sur les marchés, elles
aussi pour faire germer les posees sur un simple coffre, Ce seront de parfaites terrines sont certes odorantes mais vous
semences de pommes de terre e transformeront en chassis pour vos semis délicats. les laverez a grande eau avant
(un tubercule dans chaqueloge),  « high-tech » avec poignée de les transformer en grandes

et evite tout risque de pourriture.  jncorporée. De méme pour les terrines a semis profondes.

grandes vitres latérales de bus. Barquettes deﬁuit en
CD et DVD inutilisés ~ Plastique transparent  Gordages

Une fois vidées de leurs kiwis,

4 ; . . Fixés en spirale autour des
Accmcheg, aux branch?s_de VOS fraises ou cerises... et remplies P o
arbres fruitiers. les cerisiers en : grands pots ou bacs anodins, ils

TSR R de terreau, elles feront aussi . X
particulier, ils éloigneront les AR v it e glstlllemflt une note tres « bord
: A ' . e mer » a votre terrasse ou patio.
olseaux au meme titre que les couvercle de protection en P
meilleurs « effaroucheurs » par orime !

I'éclat de leurs reflets mouvants.

Vous pouvez aussi vous en servir
pour vos semis de grosses graines
pratiques a chaud et pour faire
germer les semences de pommes
de terre (un tubercule dans
chaque loge).
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Pots de yaourt

Une fois lavés et percés a

leur base pour assurer un e T

bon drainage, ils replaceront P alettes |

avantageusement les godets de Obturez les espaces avec des planches en provenance
repiquage. Si vous découpez en d'autres palettes, tout en laissant passer un peu d'air puis
bandes réguliéres leur flanc,vous  fixez-les a la verticale, en U pour former une case a compost,
obtiendrez de bonnes étiquettes grace a des pieux solides fichés en terre. Le must ce sont

A marquer au crayon a mine toutefois les palettes-box pliantes que I'on peut employer tel
graphite grasse. quel comme cadre pour de superbes chassis.
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Source: gammvert.fr

Bouteilles d’eau

Barils

Découpez le haut a la scie
sauteuse puis pratiquez des
trous de drainage au fond.
Nettoyez-les abondamment
avec un produit lessiviel naturel
puis peignez-les de vos couleurs
preférées. Remplissez-les jusqu’a
mi-hauteur de gros cailloux puis
placez un feutre jardin avant

de finir de les remplir de bon
compost. Vous pourrez alors
cultiver ce que bon vous semble,
fleurs ou légumes, ceci méme
sur une terrasse ou un jardin sur
dalle. Autre version, remplissez-
les d'eau pour cultiver des
plantes aquatiques luxuriantes,
et pourquoi pas un nénuphar a
observer ainsi aisément a fleur
d’eau.

Plaques de
polystyrene

Parfaites pour protéger les bacs et
jardinieres du froid, surtout si ces
eléments sont en terre cuite, donc
d’autant plus fragiles au gel.

Plusieurs usages sont possibles, du simple entonnoir pour transvaser les liquides
au simple systeme d’arrosage par gravitation{eoupez le fond des bouteilles, fichez
energiquement et profondement le goulot en terre juste au pied de vos tomates par
exemple et remplissez réegulierement d'eau, et pourquol pas additionnée d'engrais
liquide). Mais aussi pour confectionner une mini-serre, une pouponniere pour Vos
bouturages. Pour ce faire, coupez les bouteilles en deux. Percez le fond puis remplissez
d'un melange poreux. Repiquez vos boutures puis coiffez le tout de |la partie supérieure.

Bidons d’huile

Qu’ils soient en tole ouen
plastique, ils se transforment
rapidement en caissettes de semis.
Nettoyez-les bien auparavant avec
un produit lessiviel naturel pour
éliminer les substances huileuses
et decoupez un cote.

Bouteilles d’'eau
Plusieurs usages sont possibles, du
simple entonnoir pour transvaser
les liquides au simple systeme
d’arrosage par gravitation (coupez
le fond des bouteilles, fichez
énergiquement et profondément le
goulot en terre juste au pied de vos
tomates par exemple et remplissez
regulierement deau, et pourquoi
pas additionneée d'engrais liquide).
Mais aussi pour confectionner
une mini-serre, une pouponniere
pour vos bouturages, Pour ce faire,
coupez les bouteilles en deux.
Percez le fond puis remplissez d'un
melange poreux. Repiquez vos
boutures puis coiftez le tout de la
partie supérieure.

Papier journal

Decoupez des bandes de 5 cm que vous entourerez autour
d'un petit cylindre de bois, a la maniere du papier des

« petits-Suisses ». Un point de colle et le tour est joué: vous
obtiendrez ainsi et a bon compte des petits godets pour
effectuer vos semis. Autre option, si le papier ne comporte
pas d'encre coloree, direction le tas de compost.

F

Déchets
- - =

de moulins a huile
Dans certaines regions, il est possible
de récuperer a bon compte et en
quantite des coquilles de noix, des
noyaux d'olives... Vous les emploierez
avantageusement en couche épaisse
pour garnir vos allées ou comme
Mulch dans les massifs.

Coquillages

Une fois laves, disposez
bigorneaux, coquilles

de clams... au-dessus de

a terre de vos potees
fleuries et jardinieres

pour constituer un Mulch
tout aussi decoratif et
original que précieux pour
maintenir la fraicheur.

Treillis de béton arme

Ces armatures peu onéreuses se decoupent aisement a

la scie circulaire. Vous en ferez d’'eélegants treillages ou

bien des structures de palissage pour le potager (haricots
grimpants...). Les chutes serviront de support, de tuteur pour
les plantes vivaces ou de bordure légere. Passez simplement
le meétal a la peinture antirouille ou au Rustol.
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D’autres idées en
palettes pour le jardin'
Laissez-vous inspirer...
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Facons ingenieuses de reutiliser les
bouteilles en verre pour la deco
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MAGAZINES, JOURNAUX, CARNETS, ENVELOPPES...
LES INFORMATIONS CLES SUR LE PAPIER

Créé il y a plus de 2 200 ans, le support papier fait partie de notre quotidien. Pourtant
il n"est pas certain qu’on le connaisse si bien. Voici 5 informations clés a savoir sur le papier.

1 e ON NE DETRUIT PAS LES FORETS
POUR FABRIQUER DU PAPIER
En France, on utilise majoritairement des
chutes de production de scieries ou des
déchets de bois issus de |'entretien des foréts
dont la gestion durable préserve notamment
la biodiversité.

Q

| 90 A .
iers provienne

d:: r?szrurczs durables

3 e LE PAPIER RECYCLE EST

DE BONNE QUALITE

Grace aux progres réalisés, on peut
aujourd’hui acheter des produits
d'écriture a usage courant de

qualité : blocs-notes, carnets, cahiers,
ramettes de papier... On peut méme
avoir des feuilles blanches ou

encore avec des textures brillantes.

2 e LES PAPIERS SONT
DE PLUS EN PLUS ECOLOGIQUES
Les entreprises innovent pour réduire |'impact
des papiers sur |'environnement. Par exemple,
en utilisant des encres et des colles qui
s'éliminent facilement lors du recyclage.

5 e TOUS LES PAPIERS SE RECYCLENT

4 e LES MULTIPLES DEBOUCHES

DU PAPIER RECYCLE

La pate a papier recycléee peut
servir aussi dans la fabrication de
produits d’hygiene (essuie-tout,
papier-toilette,...), d'emballages et
méme de produits isolants pour les
habitations.

Journaux, papiers brouillon, magazines, catalogues, cahiers
a spirale, enveloppes a fenétre, prospectus... et pour cela, |l

©Citeo/Fabrice Cateloy

suffit de les trier.

o}
(]
£7%
c'est le taux de re.cgcl.age
des Papi.e.rs en 2019
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