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SANTÉ Finissez-en avec le stress
 CUISINE Sublimez vos plats grâce aux huiles essentielles
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Maison
 Venez à bout des taches les plus coriaces Assez de ces taches qui laissent des traces indélébiles ? En vrais petits rats d e laboratoire, nos mamies savaient se fabriquer leurs propres détachants. Petit guide de leurs solutions miracles.
 Iles sont toujours là, même après un pas
 sage à la machine ou le coup de chiffon habi
 tuel. Vous avez beau frotter, vous acharner,
 -~ rien n'y fait. Votre savante grand-mère ne se
 fatiguait pas autant ... elle arrivait à trouver à chaque
 cache sa solution. Tout n'est que chimie, faites-en l'ex
 périence ! Voici quelques règles à suivre pour éviter que
 la situation n'empire. D'une manière générale, il ne faut
 pas attendre pour intervenir. Agissez dès la catastrophe
 4
 arrivée. S'il s'agit de liquide, épongez un maximum afin
 de limiter les dégâts. En revanche une tache solide ou
 pâteuse doit être grattée au préalable. Attent ion, ucilisez
 un ustensile à bout rond. Un objet poincu pourrait abî
 mer le support. Une fois ce travail fait, vous pouvez vous
 attaquer à votre invitée indésirable. Dans la mesure du
 possible, placez un linge absorbant sous la partie cachée.
 Vous éviterez ainsi quelques salissures. Privilégiez l'eau
 froide ou tiède :l'eau chaude fixe les traces. Er n'oubliez
 pas de bien rincer la zone détachée, au risque d'en faire
 une autre avec votre détachant maison !
 Les traces les plus courances sont souvenc difficiles à enle
 ver. Du maquillage vous glisse des do•grs. Votre stylo
 vous échappe er atterrit sur votre pantalon. Ou encore
 votre chat dérape ec renverse vocre bougie sur la nappe ...
 Félicitations, vous avez votre quota de caches pour la
 journée ! Heureusement, Mamie esc là pour vous sauver
 la mise. Un coton imbibé d'éther aura raison des mar
 ques de fond de ceint et de rouge à lèvres. Vos vêtements
 sont roussis par votre fee à repassee ? Récupérez-les avec
 de. l'eau oxygénée. Les traits de stylo-bille s'éliminent
 avec du jus de citron chaud sur un linge blanc. Si c'est
 un tissu de couleur, préférez un mélange de vinaigre er
 d'alcool à brûler. Pour les bavures d'encre, imbibez-les
 de lait ou posez dessus une rondelle de tomate. Contre
 la transpiration qui laisse de vilaines auréoles jaunes sur
 vos T-shicts : Je vinaigre blanc sera votre allié. Quant au
 sang, il s'enlève facilement avec un glaçon. laissez-le posé dessus, il absorbera la cache. Ec pour les coulées de cire
 qui sèchent et s' incrustent dans les fibres ? Mamie avait
 la bonne idée de poser un papier buvard dessus puis de
 repasser le linge abîmé. Merci qui ?
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 À vos bavoir s ! Le repas esc le moment le plus fréquent pour se tacher.
 Vous dégustez rranquillemenc vos mers et en deux secon
 des : oups cache, pistache ! Pas de panique, mamie saura
 vous aider. Pour les traînées de gras, elle utilisait de l'eau
 additionnée d'ammoniaque. Une trace d'huile disparaîtra
 comme par magie en la frottant avec du liquide vaisselle
 er de l'eau chaude. V ocre café ou rhé du mat in s'est ren
 versé sur votre pantalon ? Réagissez sur l'instant avec un
 chiffon imbibé d'eau. Mouillez la marque puis épongez.
 Si la cache esc sèche, ayez recours à de la glycérine tié
 die. Rincez à l'eau vinaigrée. Contre l'alcool fon, imbi
 bez le plus vite possible le liquide. Épongez ensuite la
 tache avec de l'alcool à 90° mélangé à de l'eau chaude
 à parcs égales puis lavez aussitôt le vêtement. Q uant au
 M aison
 D es taches jaunes ? Certains de vos vêtements comportent de~ traces
 jaunâtres sans raison aucune ? Ils ont certamement été trop longtemps abandonnés dans votr~
 armoire et l'humidité leur a tenu compagme. Il peut s'agir également de taches d'insectes ou _de rouille. Pour les faire disparaître, formez une pate avec du bicarbonate de soude dûué dans un ~eu d'eau. Laissez agir une bonne heure. Sur ~u ltnge
 blanc, le mélange lessive, amidon, sel et JUS de citron sera imbattable.
 vin rouge, nos ancêtres effaçaient les marques avec d u
 lait bouillant. Vous n'avez p lus de lai t dans votre fri
 gidaire ? Saupoudrez d'abord la partie salie de sel puis
 frottez-la avec du savon et du jus de ci tron .
 Vous le savez sûrement :grand-mère esc une gourmande.
 Elle confectionnait de délicieux desse res ec se retrouvait
 St t'ONS dtwz ltWtf' à la main, n'oNblin pas tÛ pomr da gants .
 5
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 avec du chocolat partout sur son tabla er ! Pour les enlever,
 elle frictionnatr la zone couchée avec de l'eau savonneuse.
 Contre les traces résistantes, utilisez de l'ammoniaque
 diluée ou du vinaigre blanc. Et pendant que vous dégus
 tiez une succulente taree de saison, Mamie s'attelait à la
 tache ... de fruits ! Elle faisait tremper le linge dans du
 lait caillé additionné de jus de citron.
 Dérouillez-les toutes ! Nos grands-mères ne chômaient pas lorsqu'il s'agissait
 d'entretenir leur demeure. Ménage, jardinage, brico
 lage ... apportent leur loc de raches plus tenaces les unes
 que les au cres. Par chance, elles savaient aussi s'y pren
 dre pour récupérer les marques de goudron, de mazout
 ou d'essence. Plusieurs solutions s'offrent à vous : imbi
 bez un chiffon de white-spirit, de benzine ou d'essence
 de térébenthine. Tamponnez et rincez. Ces produits sont
 Dégraissants écolos Voici deux puissants nettoyants écologiques et économiques à posséder dans ses ~lacards.
 La pierre d'argUe est un très bon dégratssant non agressif. Elle est prête à l'emploi, vous pouvez
 frotter simplement votre éponge dessus. . Anticalcaire et antiseptique, elle s'avère très unl.e pour la cuisine et la salle de bains. Le savon n01r est également un excellent produit d; nettoy~ge.
 Il est très concentré, n'en versez qu une petite quantité sur votre éponge.
 6
 L'ft ber sera l'tnnemi dts marqut> tk ro11gt à /hlm.
 J i •
 également efficaces contre les traces de cirage. Elles font
 partie des plus difficiles à faire partir. N'oubliez pas de grarrer au préalable le cirage s'il est sec. Vous pouvez
 aussi tenter l'essence à briquer ou du jus de citron addi
 tionné de sel. Si la marque persiste, optez pour la glycé
 rine. Laissez agir 15 minutes puis rincez à l'eau chaude.
 Mouillez avec du vinaigre blanc, rincez. Répétez ces
 deux opérations jusqu'à disparition. Quant au cambouis,
 Mamie avait également sa petite astuce ! Elle étalait du
 beurre ou du jaune d'œuf sur celui-ci en laissant agir
 pendant 2 heures.
 Vous avez de la colle plein les doigts er vos vêtements ?
 La colle blanche s'en ira en laissant tremper votre linge
 dans de l'eau chaude mélangée avec du vinaigre chaud.
 Rmcez abondamment.
 Pendant ce temps, vos enfants jouent dans le jardin er s'en
 don nene à cœur joie. Se rouler dans l'herbe avec le chien,
 c'est marrant, certes ! Seulement, ça vous fait beaucoup
 moins rtre le moment venu de faire la lessive. D'autant
 plus que l'herbe est assez difficile à retirer. Avant de laver
 vorre linge, mouillez-le, saupoudrez la trace de sucre et
 laissez sécher. Les marques de boue, quant à elles, par
 tiront en les ramponnant avec un chiffon imbibé d'eau
 additionnée d'un peu d'ammoniaque, de jus de citron ou
 de vinaigre blanc. Vos bambins ont réussi à se coller de
 la sève sur leurs habits ? Nos aïeules utilisaient le même
 principe que sur la cire de bougie :du papier absorbant
 er un coup de fer sur celui-ci. Le plus gros sera parti,
 J l j ! •
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 finissez en tapotant la cache avec un linge imbibé d'alcool à briller. Il arrive qu'une auréole grasse reste. L'es
 sence de térébenthine aura raison d'elle.
 Vous n'êtes jamais tranquille bien longtemps ! Lorsque
 les enfancs sone sages, c'est au tour du chien de faire des siennes. Votre animal s'est laissé aller sur voue tapis
 mais vous n'avez pas pu nettoyer la cacasuophe à temps.
 Employez de l'ammoniaque ou de l'eau oxygénée, qu'il s'agisse de caches d'urine, d'excrément ou de vomi.
 Un intérieur impeccable Vous connaissez désormais l'essentiel pour sau
 ver vos vêtements er autres linges des petits
 incidents de cous les jours. Il reste toujours quelques raches par-ci par-là, dans votre
 maison. Votre vaisselle fait aussi les frais
 de divers aliments ! Votre blanche porcelaine n'est plus. Le café et le thé y laissent leur empreinte. Nos
 ancêtres la faisaient parcir avec un mélange de sel
 er de vinaigre en laissant tremper toute une nuit.
 Quant à l'argenterie, vous pouvez utiliser du jus de
 citron. Frottez, rincez puis séchez aussitôt. La cha
 moisine esc également efficace. Redonnez un coup de neuf à vos plats en étain en les nettoyanc avec
 des épluchures de pommes de cerre. Rincez avec
 ces dernières. Pas d'amélioration ? Passez un chiffon humidifié de pétrole désodorisé er séchez avec
 Suya t'M<ti/. ll<ll#)tZ la lad>< lt pl11s rapultwttnt posStblt .
 7
 Maison
 un tissu imbibé de bière. S'il s'agie d'étain brillant, utilisez de l'eau chaude mélangée à des cristaux de
 soude. Pour l'étain mar, le blanc d'Espagne (poudre
 de carbonate de calcium) fait l'affaire. Nettoyez-le
 avec une peau de chamois. La salle de bains n'esc pas en reste ! Dans cette pièce
 humide, les traces ne se comptent plus. Cela combe
 bien : Mamie, décaper la baignoire er les robinets, c'est son dada ! Le carcre et le calcaire s'incrustent
 sur le carrelage. Las de récurer ? L'acide chlorhydrique fait des miracles. Liquide crès corrosif, il doit
 être manié avec précaution. Pensez à porter des gants
 cc évitez de le respirer. Versez-en sur les caches les plus coriaces et laissez agir quelques minutes. R in
 cez abondamment. En revanche évitez de J'employer
 sur le chrome, cela le ternirait. Vous préférez vous
 passer de produit chimique ? Optez pour du vinaigre blanc dans lequel vous aurez fait fondre du gros
 sel. Mélangez cette mixture à voue nettoyant. Quam
 aux traces de rouille sur votre robinetterie, grandmère les combattait en y passam régulièrement un
 peu de vaseline. Elle la faisait ensuite briller à l'aide
 d'un chiffon sec. L'essence à briquee fera parur les marques les plus tenaces. En un cour de main, voue
 salle de bains resplendira de mille feux
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Maison
 Fa briquer sa lessive.
 Exit les lessives industrielles, misez sur l'écologie avec Mamie ! Elle confectionnait ses propres nettoyants avec les produits qu'elle avait sous la main: découvrez les secrets de fabrication de ses recettes maison.
 ' l'époque de nos aïeules, la lessive telle que
 nous la connaissons aujourd'hui n'existait
 pas encore : nos grands-mères utilisaient les venus des produits naturels pour laver
 leur linge. Faites de même ! En plus d'être efficace er
 écologique, réaliser sa propre lessive est aussi idéal pour les allergiques aux lessives industrielles. Retroussez vos
 manches : m~langez dans 4 litres d'eau, 200 g de savon
 de Marseille à l'huile d'olive en paillettes, 10 cl de vinai
 gre blanc er 3 cuillères à soupe de bicarbonate de soude. Ajoutez quelques gouttes d'huile essentielle de voue
 choix pour parfumer votre mixture, si vous le désirez.
 Le bicarbonate de soude adoucir le linge er absorbe les
 mauv:uses odeurs. Quant au vinaigre blanc, c'est un très
 bon détachant qu• fixe les couleurs. Conservez votre les
 sive dans un bidon hermétique. Secouez-le avant utilisa
 rion, le savon a tendance à rester collé au fond.
 Une lessive au b ois Réalisez votre less•ve avec de la cendre de bois ! Celle
 ci est riche en potasse. Ut ilisez de préférence du bois de
 fougère ou de pommier. Afi n d'obtenir des cendres bien
 Efficacité accrue . uter à votre lessive
 Vous pouve'l. a)O . ux de soude, 2 cuillères à soj~ <!: ~~~:aun peu d'eau préalablement '~ \'eau et sont de chaude. 1\s adoucissent
 bons agents nettoyants.
 8
 Tissus fragiles Faites attention : le b icarbonate de sou~e ne
 va pas de pair avec certains tissus fragiles, comme la laine et la soie. Optez plutôt pour
 une lessive au savon de Marseille, qui n'abîmera pas les fibres.
 blanches, faites-le brûler dans un feu très chaud. Récu
 pérez les cendres de votre cheminée puis tamisez-les : il
 ne doit pas rester de morceaux de charbon. Diluez-les
 dans un seau d'eau : pour un verre de cendres, comp
 tez 1 litre d'eau. Laissez reposer un jour entier cour en
 remuant régulièrement. Filtrez plusieurs fois le mélange.
 Une fois qu'il est légèrement collant ec de couleur brun
 jaunâtre, votre lessive est prête à l'emploi !
 U1ft /min /tJfJrlqllf. lflaiJ()11 StrtJ IIJIII tJIIISI t/fitaa qll11neluuvt intl111tritllt.
 t •
 1 ! •
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 M aison
 Halte aux envahisseurs 1 •
 Quelle que soit la saison, de petites bébêtes viennent trouver refuge dans vos placards ou vos armoires, pour rester au chaud! Ne les laissez pas proliférer: Grand-mère va vous apprendre à chasser ces indésirables invités.
 ême si vous n'avez pas la phobie des petites bêtes, il n'est jamais agréable
 d'en croiser en ouvrant l'un des tiroirs
 de votre commode ou la porre du réfrigérateur. Des fourmis viennent se balader dans vot re
 garde-manger ? Chassez-les avec du vinaigre blanc.
 Vaporisez-en sur leur trajectoire, le produit les découra
 gera de continuer leurs allées et venues. Le bicarbonate de soude est également efficace : disposez-en une fine
 ligne contre les plinthes. Ce dernier va aussi repousser cafards et blattes. Mais si vous voulez vraiment en finir
 avec eux, préparez plutôt cette mixture : un peu de plâ
 tre, de la farine et du sucre en poudre. Placez-en aux endroits stratégiques, à côté d'un petit bol d'eau. les
 intrus seront attirés par le mélange et irone ensuite se
 déshydrater. Avec l'eau, le plâtre va gonfler. Méthode
 cruelle mais radicale !
 D es plantes contre les insectes Catastrophe : des mires ont élu domicile dans votre penderie. Comment éloigner ces indésirables? Mamie y pla
 çait des morceaux de cocon imbibés d'hui le essentielle de
 Dîner dehors en paix
 Coupa le haut d'une bouteille en plastique, retourna-le et insérez-le dans
 le cul de la bouteille, pour former un entonnoir. Versez-y un peu d'eau et de miel. Votre piège est créé : les abeill~
 attirées par le sucre vont rester enfermees à l'intérieur !
 9
 En prévention Si vous souh · .
 que des r: ~rez. agtr avant même rourm1s :uenr .
 ~~s votre demeure, s~s;;~:~~ne n :umenr pas Je citron .A es
 moitié au pas de · osez-en une votre porr d'
 ou sur Je rebord d r: e • entrée e vos renerres.
 citron, des feuilles de laur1er-sauce ou des peries sachets
 de mousseline emplis de feuilles de géranium, de men
 the ou de clous de girofle. Ces dernières s'empressaient de déguerpir ! Les clous de girofle ont également leur
 utilité placés dans un petit ramequin : ils fon t fuir les
 guêpes et les abeilles. Plantés sur un oignon cuir, ce sont les mouches qu'ils dissuaderont. Vous n'en avez
 pas sous la main ? Vous pouvez aussi les faire fuir en
 dispersant dans votre maison des feuilles de tomates.
 Elles éloigneront par la même occasion les araig nées : d 'une pierre deux coups !
 L'hutlt tJSmlltllt tk (11,., ~~~meon lu fiutllu tk t lr1111tlllll : autant tl' al/iles pow rrJioiiSJ<r lu /Dtmlltl !
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Produit miracle
 Le bicarbonate de soude
 Il se p résente sous forme de poudre blanche. On extrait du sel ou d e la craie du carbon ate de sodium, qui, ajouté à l'eau et à du dioxyde de carbone, se transforme en bicarbonate de soud e. Biodégrad able, écologique et non toxique, Mamie a su tirer p rofit d e ses bienfaits dans bien des d omaines.
 ous allez vite vous en rendre compte : le
 bicarbonate de soude saura prendre place dans vos placards, aussi bien au garage que
 dans votre cuisine ou dans vocre pharma
 cie. Eh oui, bien que lorsqu'on songe au bicarbonate de
 soude, son usage médicamenteux n'est pas la première
 chose à laquelle on pense, ce dernier soigne bien des maux.
 Quand Grand-mère souffrait d'aigreurs d'estomac, elle les calmait facilement, cout simplement en buvant un
 , ~ •
 Il aputults hwtMs, lts tw~ps d. soltil. lts t11011X tftJt-~ ... f" y est, ft bJ~arbonalt fÛ sliii<Û fotl part li dt t-OII't ~lit à ph<:f'7114at!
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 grand verre d'eau dans lequel elle avait délayé 1 cuillère
 à café de bicarbonate de soude. Une fois soulagée, elle s'occupait des coups de soleil de sa fille qui n'avait pas
 écouté ses conseils ! Bronzer sans se protéger, c'est le ris
 que assuré. Elle concoctait une solution en ajourant une
 cuillère à soupe de bicarbonate de soude dans 25 cl d'eau.
 Puis elle tamponnait les zones rougies avec des compres
 ses imbibées de cette préparation. Elle terminait en les
 massant avec une crème réparatrice. C'est là que Grand
 père revenait, exténué, de sa longue JOurnée aux champs.
 Mais Grand-mère avait pensé à roue :elle lui avait pré
 paré un bain de pieds maison afin qu'i l se prélasse après
 cane d'effoccs. Il plongeait ses penauds 15 minutes dans
 une bassine d'eau bien chaude à laquelle Mamie avait
 versé 2 bonnes cui li ères à soupe de bicarbonate de soude.
 D'une pierre deux coups, ce produit miracle agir par la
 même occasion sur les durillons er les mycoses dues à la
 transpiration. Transptration qu_i pourra aussi être atté
 nuée sous les aisselles : le bicarbonate de soude peut éga
 lement être utilisé en tant que déodorant !
 Un bouton de fièvre a pointé le bout de son oez ... sous
 le vôtre ? Voici la solution pour le faire partir au plus
 vite : réalisez une pâte avec un peu d'eau ec de bicarbo
 nate de soude. Posez-en une petite quantité sur votre
 bouton er laissez agir la nuit. Il séchera et disparaîtra
 rapidement. Si vous êtes sujet ame verrues, rentez ce
 même remède de grand-mère : apposez cette pâte 2 fois
 par jour sur votre verrue, elle diminuera à vue d'oeil. Er
 Les boutons de moustiques ? Ils grattent, vous irritent,
 que c'est agaçant ! Vous apaiserez leurs démangeaisons
 en appliquant cerce pâte magique.
 Le bicarbonace de soude esc égalemenc bon pour la bou
 che ! Uulisez-le en gargarismes, il lutte concre la mauvaise
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 haleine et détruit les résidus alimentaires de par son action
 abrasive. Une cuiUère à café dans un verre d'eau fera l'af
 faire. Vous pouvez en profiter pour blanchir vos dents
 tachées par le café ou la nicotine. Employez le bicarbonate de soude comme dentifrice : trempez votre brosse à
 dents dans cette poudre puis frottez vos quenottes avec.
 Attention toutefois, n'en abusez pas, une fois par semaine suffie (cela abîmerait l'émail de vos dents).
 Une maison étincelante ! Le bicarbonate de soude vous aidera également à pren
 dre soin ... de votre maison ! Votre paquet en main, sau
 poudrez-en vos fauteuils et tapis pour rafraîchir Leurs
 couleurs. Laissez agir quelques instants puis passez-y
 l'aspirateur. La magie a opéré. Et, par la même occasion,
 Produit miracle
 Bricoleur en herb e Le bicarbonate de soude est idéal pour prépare~
 un mur avant de le peindre ou d'y poser du papter peint. Délayez 15 g de bicarbonate de soude dans 1 litre d'eau. Imbibez-en une éponge et fro~ez le
 mur avec, puis rincez. Cette poudre magtque dégraisse et dépoussière efficacement . Le support est ainsi mieux préparé pour recevoir de la colle
 ou de la peinture.
 il assainit votre intérieur, bloquant le développement
 des acariens. Mamie s'en servait également pour net
 toyer ses petits objets de décoration en cuivre, son beau vase en faïence, son service en porcelaine et son argen
 terie ! Tout simplement avec une pâte réalisée à par
 tir de bicarbonate de soude dilué dans de l'eau. Enfin,
 Qutl plamr t1'11WJr 11ne ttrram flturtt tl hmt propre. Ln 1t1nth/es tÛ jan/in n'frhapptnt pas à at•&mt ntiiiJ)ant: 1• h.urhonall dt soudt •
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Produit miracle
 chassez les mauvaises odeurs de vos placards ou de vorre
 réfrig~rareur en déposant du bicarbonate de soude dans une petite coupelle. Il absorbera les mauvais effluves.
 Cela repoussera en outre les cafards et les blattes. Si des
 fourmis envahissent votre cuisine, versez une lignée de
 bicarbonate de soude sur leuc chemin, elles ne passe
 ront plus par là !
 Soyez écolo : fabriquez votre propre lessive à partir de
 bicarbonate de soude. Mélangez 3 cuillères à soupe de
 bicarbonate de soude, 200 g de savon de Marseille en
 paillettes er 10 cl de vinaigre blanc, le cout dans 4licres
 d'eau. Parfumez cerce lessive maison avec quelques gour
 res d'huile essentielle de votre choix. Agitez bien avant
 utilisation. Pas la peine d'ajourer d'adoucissant chimi
 que : le bicarbonate le remplacera volontiers. Il fera aussi
 office de détachant, de désodorisant et de fixateur de cou
 leur. Pour garder votre linge bien blanc, ajoutez 500 g
 Une belle peau Confectionnez un gommage maison au
 bicarbonate de soude : mélangez-en 3 volu~es pour 1 volume d'eau. Appliquez la pâte réah~ée sur votre visage et massez en formant de pents cercles. Rincez et hydrater votre peau à l'aïd~
 d'une crème. Procédez à ce peeling doux 2 fms par semaine, et votre peau sera plus nette de jour
 en jour ! Adieu les excès de sébum, elle sera. préparée et assimilera mieux les crèmes de som
 que vous lui porterez.
 12
 Le birarbonatt dt soutk assainit tt disodl>rise la rage de t 'OS animaux.
 de bicarbonate de soude à l'eau de rinçage. Votre linge
 ressortira doux er éclatant. Et pendant que votre machine
 coume, profitez-en pour nettoyer vos accessoires de salle
 de bains : il n'est pas toujours aisé de neccoyer brosse à
 cheveux, brosse à ongles, bigoudis, pinceaux et autres
 applicateurs de maquillage. Faites tremper ces derniers
 couee une nuit dans ce mélange : 4 cuillères à soupe de
 bicarbonate de soude dans 1 litre d'eau chaude. Le len
 demain, rincez bien le cour et essuyez soigneusement.
 Jardin age ou bricolage ? Les allées du Jardin de grand-mère éraient toujours en
 fleurs. Le potager de grand-père regorgeait de planes
 et d'arbres fruitiers. Comment faisaient nos grands
 parents pour avoir la main verte ? Bien savoir s'occuper
 de ses plancacions, cela s'apprend ! Mamie emportait
 aussi dans son jardin son petit paquer de bicarbonate
 de soude. Elle s'en servait comme désherbant, en arro
 sant les mauvaises herbes avec une eau saturée en bicarbonate de soude (60 g pour 1 licre d'eau). Il fera de la
 même manière parc ir la mousse de votre tetrasse. Frocrez avec un balai-brosse trempé dans 1 litre d'eau chaude
 additionné de 30 g de bicarbonate de soude. Cela recar
 dera sa repousse. Le bicarbonate de soude lucre contre
 les moisissures, l'oïdium er les caches noires des rosiers : il agie comme fongicide, il suffit d'asperger les feuilles
 de vos planees avec de l'eau additionnée de bicarbonate
 (1 cuillère à café pour 1licre). Nos ancêtres n'oubliaient
 f J
 j I •
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 pas d'astiquer leurs meubles de jardin. Ils nettoyaient leur cable en bois avec la solution suivante . 4 litres d'eau
 dans lesquels ils versaient 5 cl de vinaigre blanc, 10 cl de liqmde vaisselle er 1 grosse cuillère à soupe de bicarbonate de soude. Et pour redonner leur blancheur aux
 transats en plastique, ils frottaient énergiquement avec
 de l'eau ec du bicarbonate de soude. Celle qui va aimer le bicarbonate, c'est votre voiture.
 Et comment ! Utilisez-le sur une éponge humide pour
 nettoyee votre pare-brise ec les rétroviseurs, marqués
 par le temps, les insectes er les déjections d'oiseaux. Avec ce dernier, pas de rayures ! Même effet pour la
 carrosserie. Mélangez cerce fois 4 cuillères à soupe de
 bicarbonate de soude avec 2 casses de cendre de bois. Ajourez de l'eau pour obtenir une pâte. Imbibez-en
 votre éponge pour frotter les métaux, les chromes, les
 cuivres. Vous fumez dans votre voiture ? Pensez à saupoudrer du bicarbonate de soude dans les cendriers er
 la1ssez agir quelques heures. Il absorbera les odeurs pré
 sences et atténuera les prochaines. Vous pouvez désodoriser le coffre de votre auto de la même façon. Er si
 jamais, en bricolant cerre dernière, vous faisiez une
 belle cache d'huae dans votre garage, là encore intervient le bicarbonate de soude : metrez-en 2 cuillères à
 soupe dans 1 litre d'eau bien chaude er frottez la cache
 avec une brosse.
 Bùxllgradahlt tt ~IDf,Ufltt, lt bit4JrVofl.>lt de so11tk lt pmmtt JI)IIJ [OI"IfiL tk /J"'Idl"l hl.mtiN.
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 Produit miracle
 Nos amies les bêtes Vos compagnons poilus apprécient également le bicar
 bonate de soude ! Promener son chien sous la pluie n'est
 pas des plus plaisants, er J'odeur qu'il garde sur lui er qui empesee dans la maison encore moins. Pas le temps
 pour un shampooing, séchez cour simplement votre
 compagnon et saupoudrez dans son pelage une bonne dose de bicarbonate de soude. Faites bien pénétrer la
 poudre puis brossez son poil. Ad1eu les odeurs nauséa
 bondes! Ce shampooing a une double action, puisqu'il repousse en outre les parasites, comme les puces ou les
 poux. Vous ne supportez pas non plus l'hale•ne de votre
 animal ? Vous la rafraîchirez de la même manière que la vôtre : un bon brossage de dents au bicarbonate de
 soude, er le rour esc joué.
 Excellenc agent necroyanc, le bicarbonate de soude esc parfait pour vous occuper de la lici?!re de votre char.
 Remplissez-la d'eau tiède puis versez-y 10 cl de vinaigre
 blanc. Laissez agir 10 minutes, videz le bac. Saupoudrezle ensui re de bicarbonate de soude. Frottez, rincez. Au
 moment de remettre de la licière, tapissez le fond avec
 un peu de bicarbonate de soude puis ajourez quelques
 gouttes d'eau de Javel. Le premier atténuera les odeurs des besoins de vocre félin er le second l'attirera vers son
 bac, ce qui le dissuadera d'aller uriner sur votre tapis.
 Vous pouvez également utiliser ce produit miracle pour assainir les cages à oiseaux ou à rongeurs. Le bicarbonate
 de soude neutralise les mauva•ses odeurs er renforce l'ac
 tion du nenoyant auquel vous l'additionnez.
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Cuisine
 Cuisiner comme un chef
 Réussir ses petits plats n'est pas aussi facile qu'on ne le croit ! Heureusement, Mamie est là pour nous apprendre à cuisiner comme un vrai p etit cordonbleu. Voici un panel de conseils tous inspirés de l'expérience aguerrie de nos aïeules. Retroussez vos manches, les fourneaux vous attendent !
 vant de savoir bien cuisiner, l'une des pre
 mières choses à savoir faire, c'est de bien
 conserver ses a liments. Adieu les ingré
 dients périmés dans les placards, qui peu
 vent vous mettre dans l'embarras le jour) parce que vous
 vous retrouverez avec un ingrédient manquant pour votre
 recette. Chacun possède ses conditions : nos grands-mères
 vont vous les apprendre. !:huile esc à ranger à l'abri de la
 lumière. Les grains de café retrouveront leur goût en les
 Pl)llr bttn prip.lrrr tl (JfiJmtr ft ~JUin, pas tk S«Ttt' /1 vi~~aigrr stra un al/il.
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 passant quelques minutes à la poêle, à feu doux, avant de
 les moudre. Le sel et le sucre sone sujets à l'humidité : pla
 cez dans votre salière quelques grains de riz, et dans votre
 sucrier un morceau de papier buvard. La moutarde, une
 fois entamée, se place au réfrigérateur, avec une rondelle
 de citron qui l'empêchera de s'assécher. Vous pouvez gar
 der de l'ail au congélateur pendant quelques mois, ou au
 réfrigérateur 1 mois, haché et recouvert d'huile. Le basi
 lic se garde dans un bocal en verre fermé, à température
 ambiante, également haché et recouvert d'huile d 'olive.
 Vous éviterez l'apparition de moisissure dans vos pots de
 confiture en saupoudrant le dessus d'un peu de sucre. Et
 les fruits entamés? Citronnez-les pour qu'ils ne noircissent
 pas. Le citron, lui, se plaît au réfrigérateur, dans un réci
 pient hermétique rempli d'eau. Un demi-citron se place
 sur une coupelle sur laquelle vous verserez quelques gout
 tes de vinaigre. Vous pouvez aussi simplement saupoudrer
 de sella parrie entamée. Er les champignons ? Emballés
 dans du papier JOurnal, ils peuvent rester une semaine au
 réfrigérateur. L'entame d'un jambon à l'os durcit inévita
 blement : au lieu de couper la tranche du dessus, frottez
 la avec un peu de vinaigre de vin. Vous ferez durer plus
 longtemps votre gruyère râpé en le plaçant dans une boîte
 hermétique avec 2 morceaux de sucre. Pensez à ranger vos
 biscuits dans une boîte en fer, également avec 2 morceaux
 de sucre, pour qu'ils restent bien croustillants. Quant aux
 madeleines, qui s'assèchent à l'air ambiant, elles seront
 placées dans une boîte hermétique avant d'être dévorées.
 Vous voilà parés, vous pouvez sortir votre tablier !
 Des "iandes c:xquio;es Les viandes bien cuisinées sont un vrai délice ! Mamie
 sait comment apporter sa petite touche personnelle
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 pour sausfaire nos papilles. Vous voulez connaître ses
 secrets ? Commençons par les volailles. Pour qu'elles soient le plus cendre possible, massez les morceaux
 de volaille avec de l'huile d'olive. Ils seront à la fois
 assouplis, ec parfumés. V ocre rôti de veau esc trop sec ? Badigeonnez-le de moutarde avant la cuisson. Si vous
 trouvez le goût trop fore, liez la sauce avec de la crème
 fraîche pour l'adoucir. Quant au fameux poulet rôti de grand-mère, pour qu'il ressorte bien doré, et croustillant
 à souhait, rien de plus simple : aspergez-le au préala
 ble de laie ou de beurre fondu, puis saupoudrez-le légèrement de furine. Il esc prêt à être mis au four. Autre
 solution : arrosez-le d'eau salée 20 minutes avant la fin
 de la cuisson.
 Cuisine
 Du beurre intact Une panne d 'électricité, et c'est le drame : il faut
 sauver les aliments conservés au réfrigérateur ! Que faire du beurre, un soir d'été, si ce n'esc le jeter, puisqu'il va forcément finir par fondre ? Nos grands-mères savaient comment le ?arder
 entier : elles l'enveloppaient dans un lmge légèrement imbibé d'eau vinaigrée !
 Réussir la cuisson de son steak? C'est facile, avec Mamie. Toue d'abord, attendez que votre poêle soie bien chaude.
 Là, saisissez la viande 1 minute de chaque côté. Puis baissez le feu er ajoutez une noix de beurre. Faites cuire
 quelques minutes (selon que vous préférez votre viande
 saignante ou bien cuite). Quand i 1 esc prêt, placez le
 u pou/tt riti tlt M.11mtt ••• 1111 fio1 tftali Jalle tn'tlfltfa fin de la aûuon pour qu'il rruortt crDJllttllant à JOJJhall!
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 sreak sur du papier absorbant et laisse2-le reposer un ins
 ram avant de le déguster, il n'en sera que plus cendre.
 Et pour ceux qui aiment leur viande vraiment tendre,
 pensez à la faire mari nec dans du vinaigre de vin accom
 pagné d'herbes,la veille, au réfrigérateur. Ou vous pou
 vez également la placer dans un sac de congélation, et la
 battre à l'aide d'un rouleau à pâtisserie !
 Pour parfumer son civet de lapin, grand-mère ajourait
 3 cuillères à soupe de café crès fort dans le vin de cuisson.
 Lorsqu'elle cuisinait une fondue bourguignonne, elle pen
 sait à mertre une branche de persil dans l'huile bouillante.
 En plus de parfumer la viande, celui-ci empêchera les désa
 gréables projections d'huile bru lame. Et le rôti ? Pensez
 à le sortir une heure à l'avance. Ne le salez qu'en fin de
 cuisson. Une fois cuit, laissez-le quelques instants dans
 le four, la porte entrebâillée. Il n'en sera que plus tendre
 et plus juteux. Enfin, le petit plus : lorsque grand-mère
 Amateurs d 'om ele t te Vous aussi, vous adorez l'omelette maison de Mamie ? Quel est donc son secret ? Pour un~
 omelette bien moelleuse, percez les jaunes pms mélangez-les grossièrement aux blancs, sans les battre. Pour une omelette plus volumin~use, et également plus digeste, ajoutez un peu. d'eau ou
 de lait aux œufs, battus cette fots .
 16
 Dts saNro, il'" faut jlollr lons 111 goPts ! Bkhamtl, mayonnaise, sana tomate ... tm ftu d'mfantl
 préparait un saucé de veau: elle versa ir 10 cl de bière en
 cours de cuisson pour rehausser son goût.
 Le vinaigre, véritable allié du poisson Mamie réussissait les meilleurs poissons ! En acren
 danc que grand-père revienne de sa journée de pêche
 (ou de chez le poissonnier), elle avait déjà préparé ses
 fourneaux. Avec une bouteille de vinaigre à portée de
 main. Première étape : écailler le poisson. Pour se facili
 ter la tâche, elle l'arrosait de vi nat gre. Faites de même !
 Si vous souhaitez retirer la peau du poisson, le vinaigre
 vous y aidera également. Ensui ce, préparez un récipient
 rempli d'eau vmatgrée (2 cuillères à soupe suffisent) où
 vous ferez tremper vos filees, avant de les faire cuire.
 Leur chair en sera attendrie et ressortira bien blanche.
 Surcouc, le poisson ne se défera pas à la cuisson. Suivez
 le même conseil pour qu'il reste entter, si vous le cuisi
 nez poché ou bouilli. Mais, en ce cas, versez 1 cuillère à
 soupe de vinaigre dans l'eau de cu•sson. Et si vous le fai
 ces au gril ? Pensez à le badigeonner d'un peu de vinai
 gœ, à J'aide d'un pinceau, avant de Je poser sur la grille.
 Ainsi, il n'y restera pas collé ! Vous le préférez simple
 ment à la poêle ? Il arrive souvent que le poisson ana
 che et se défasse. Pour éviter cela et pour ne pas voir vos
 filets réduirs en bouillie, surcour, ne les salez pas au préa
 lable. Attende2 d'être à mi-cuisson pour les assaisonner
 de sel et de poivre. Si vous trouvez votre poisson trop
 1 J l •
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salé, comme l'est généralement le poisson séché, optez
 pour le vinaigre. Il assaisonne le poisson et lui donne un goût plus fin. Pour le dessaler, rien de plus simple :
 faites-lui prendre un bain d'eau vinaigrée à raison de
 2 cuiUères à soupe.
 Des sauces inratables Nos grands-mères, à. force d'entraînement, étaient deve
 nues de véritables pros en matière de sauces. Voici com
 ment procéder pour être sûr de ne plus les racer. Pour
 une bonne mayonnaise, le jaune d'œuf, l'huile et la mou
 tarde doivent être à température ambiante. Dès le début,
 assaisonnez-la de sel, poivre er vinaigre, ce dernier lui
 assurant une meilleure conservation. Elle ne veut pas
 monter ? Versez-en un peu dans un second récipient
 avec 1 cuillère à soupe de vinaigre bouillant. Ajoutez le
 reste petit à perir, en remuant bien. Cela fonctionne aussi
 avec 1 cuillère à soupe d'eau ou de lait bien froid. Dans
 cous les cas, la mayonnaise est sauvée ! Et la béchamel ?
 Faites d'abord fondre le beurre dans une casserole. Ver
 sez-y la farine progressivement. Le cout à feu très doux, pendant 5 minutes. Intégrez ensuite le lait bien froid :
 tout se joue avec la différence de température. Le petit
 plus de Mamie, c'est de remuer sa béchamel avec une
 fourchette plantée dans un morceau de pomme de cerre :
 adieu les grumeaux ! Vous aimeriez faire vous-même du
 bouillon de poulet ? Rien de plus simple :mettez à cuire
 ùs /lg11mts, tk wa11 alot<IJ Janll ! llppmrn 4 h~t~r lu tllitintr tr3a aliX cq,uifJ tk IHI ai<lllts.
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 20 minutes la carcasse et les os dans de l'eau, ajourez-y
 de l'oignon et les aromates de votre choix. Filtrez, c'est
 prêt ! Quant à la vinaigrette, respectez bien cet ordre :
 le sel et le vinaigre, puis l'huile (cerce dern.ière empêche
 le sel de se dissoudre dans le vinaigre, c'est pourquoi il
 faut l'additionner en dernier). Enfin, une petite astuce
 pour intensifier le goût d'une sauce tomate : ajoutez-lui l cuillère à café de moutarde er 1 morceau de sucre.
 Bien préparer les légumes la cuisson des légumes n'avait plus de secrets pour nos
 àieules ! À chacun son astuce. Vous raffolez des auber
 gines ? Pensez à les enduire de blanc d'œuf avant de
 les passer à la poêle, pour éviter qu'elles n'absorbent
 l'huile. Mamie savait parfumer davanrage ses courget
 tes :elle ne les pelait pas, er les lavait avec soin puis les laissait sécher avant de les faire cuire. Pour atténuer la
 saveur quelque peu prononcée du chou, ajoutez dans son
 eau de cuisson un peu de jus de citron. En salade, il se marie très bien avec du gruyère et des raisins secs, rele
 vant son goût. Assez du chou-fleur qui s'émiette ? Enle
 vez la casserole du feu, et laissez-le cuire les 15 dernières minuces.de cene façon. Lavez les haricots verts à l'eau
 bien chaude pour qu'ils ressortent tendres après cuisson.
 Quant aux haricots secs, faices-les cuire en deux temps
 pour qu'ils soient plus digestes. Quelques minutes dans
 l'eau bouillante d'abord, puis, après 1 heure de repos,
 20 minutes dans une nouvelle eau. Enfin, ne pelez plus vos ai.rorres ! Grattez-les légèrement plutôt. C'est à leur
 surface que sont logées rouees leurs vi cam ines. Ajourez
 dans leur eau de cuisson une pincée de sucre, elles n'en seront que meilleures !
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Produit miracle -----:....--' _...._
 Avec le pamplemousse, oubliez les pépins 1 Rose, jaune ou vert, le pamplemousse est un gros agrume qui allie subtilement acidité et amertume. Cela n'est pas du goût de tout le monde ... Et pourtant, ses bienfaits sont bien plus n ombreux qu'on ne le croit !
 ' l'origine, le pamplemousse esc un fruit qui
 pousse sur le pamplemoussier en Indonésie ec dans les pays d'Asie du Sud-Esc. Dense
 ec crès charnu, il peut mesurer jusqu'à 30
 centimètres de circonférence ec peser plus d'un kilo ! Découvert par les explorateurs européens au cours du
 xvu• siècle, il a été introduit en Amérique où le cli
 mat, proche de celui d'origine, permecrair de le cul river.
 J i 1 •
 u JN.I tÛ p.lmpltmfiiJSt tntn dans /a œm[JDsttion tÛ ntmrbrtNx axktaih.
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 Dans certaines régions du monde, on l'appelle « Capcain Shaddock »ou« Shaddock »,du nom du marin anglais
 qui, selon la légende, aurair fair pousser le premier pam
 plemoussier à La Barbade, dans les Caraïbes. Ce fruit a connu un véritable engouement aux Érars-Unis aurour
 des années 1950 pour son gofic original er de prétendues propriétés diététiques extraordinaires. Ce n'est
 que plus tard, après hybridation (voir encadré), qu'il a
 trouvé sa place dans le panier des consommateurs européens. Aujourd'hui, il esc principalement employé en
 cuisine, mais ses usages sone très variés. Trois types de
 produits à base de pamplemousse exisrenc sur Je marché :
 l'huile de pépins de pamplemousse (uniquement à base de pépins, comme son nom l'indique), l'huile essencielle
 de pamplemousse (extraite du fruir encier), et l'extraie
 de pépins de pamplemousse qui peur êrre obtenu d'une multitude de ~ns, plus ou moins naturelles Il est donc
 vivement recommandé de faire appel à un vendeur spécialisé afin d'acheter un produit efficace er contenant le
 moins possible d'adjuvants chimiques. Les proportions
 à employer peuvent changer d'un produit à l'autre, en fonction de la concentration des essences : lisez atten
 tivement les étiquettes avant emploi afin d'évirer tout
 effet désagréable d(l à un mauvais dosage !
 J
 Eplucher un pamplemousse Dure à l'extérieur ec souple à l'intérieur, la peau des
 agrumes esc fibreuse er collante. Dans le cas du pamplemousse, sa grosseur ec l'épaisseur de sa peau le ren
 dent souvent diffidle à éplucher. Afin de ne pas perdre crop de cemps ou provoquer une crise de nerfs, il existe
 deux méthodes imparables. Commence:z par éplucher le
 :zeste (ou péricacpe, la couche supérieure er colorée de
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 la peau) de façon grossière er retirez le ziste (ou méso
 carpe, la couche inférieure, blanche er molle, qui est la
 plus ardue à décoller) avec la pointe d'un couteau. Placez ensuite le fruit au réfrigérateur une heure ou deux.
 Sous l'effet du froid et de l'oxydation, Je ziste va durcir
 er se contracter : il sera alors beaucoup p lus facile de le
 détacher de la chair du fruit. L'autre solution consiste à faire rouler le pamplemousse dans tous les sens sur une
 surface dure en pressant légèrement sur le fruit : cerre action mécanique va désolidariser les trois couches (zeste,
 zisre er chair) qui composent le fruit. En cuisine, Je pamplemousse peur s'utiliser de plusieurs
 manières : il peur être intégré à une salade de fruits, mais aussi à une encrée salée, associé à du saumon et à
 Prod11it miracle
 ' 1 ~ Pamplemousse ou pome o · La confusion règne sur les étals des marchés ...
 À l'origine, le « vrai » pamplemousse est un gros agrume en forme de poire, à la peau le plus
 souvent verte et à la chair pâle. Il est généralement vendu au rayon des fruits exotiques. Plus cou~nt,
 le pomélo, bien rond et renfermant une chau rose, est un hybride entre le p~plemousse et
 l'orange, ce qui lui confère un gout plus d? ux et une chair plus juteuse. Ne prenez. pas 1 un
 pour l'autre !
 de l'avocat par exemple. Regardez du côté des recettes
 oriemales et caribéennes pour trouver l'inspiration ! Si vous aimez les préparations épicées, préparez un chu
 tney à base de pamplemousse, mêlé à un autre ingré
 dient plus doux comme la courgette ou la carocce, er vous ferez voyager les papilles de vos convives la prochaine
 LI pampfmtDIISst PD=• m g.app.s, d'oit Stm flf)lft tn ant,faiJ: graptfruit •
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 fois que vous leur servirez un rôti accompagné de vocre sauce. Vous pouvez aussi, plus simplement, fa.ire reve
 nir des quartiers de pamplemousse dans une poêle, avec
 une noix de beurre et quelques grains de gros sel : l'oc
 casion d'égayer un plat de poisson qui serait bien triste s'il n'éraie servi qu'avec du riz blanc.
 Des pépins et de l'huile Si les variétés que l'on consomme couramment sone désor
 mais dépourvues de pépins, le pamplemousse, comme
 le citron, en conrienr nacurellemenc beaucoup. L'huile de pépins de pamplemousse esc réputée pour ses vertus
 désinfectantes et cicatrisantes. Si vous souffrez d'une
 petite plaie, quelques gourees sur la blessure préalable
 mene nettoyée aideront votre peau à se reconstituer plus rapidement. Cette huile est aussi recommandée pour
 traiter les éruptions d'acné :massez doucement vos bou
 cons ec rougeurs afin de réduire leur poussée, voire de
 En cas de traitement médicamenteux
 Le pamplemousse contient ~es agents actifs appelés furocoumarines, essenttellement stockées
 dans la peau du fruit. À fortes doses, ces substances peuvent provoquer des .réacti~ns
 fortes et des interactions néfastes, votre toxtques avec certains médicaments. Afin d'éviter tout
 surdosage, la consommation de pamplem?u;ses et pomélos est donc fortement déconse~ee
 à certains malades : demandez consetl à votre médecin !
 20
 Lt pamplemousse est l 'ingrlditnl Ï11C011/0IImoblt d.s so/4da composlts.
 les faire disparaître. L'action antibiotique de l'huile de
 pépins de pamplemousse peut aussi être utilisée en cas de mal de gorge : à l'aide d'une pipette, déposez quel
 ques gourees au fond de la bouche. Si le goOr amer vous déplaît trop, diluez la solution dans un verre d'eau ou
 de jus d'orange. Une préparation à base d'huile de pam
 plemousse vous aidera à luccer contre le rhume, les pro
 blèmes digestifs, les mycoses, man aussi l'angoisse et les insomnies. Si vous êtes adepte des produits cosmé
 tiques fait maison, conservez les déchets non comesti
 bles afin de les réutiliser dans vos préparations, mais
 uniquement si le fruit est garanti 100 % bio. Il existe de crès nombreux livres et SICeS internee qui recensent
 les recettes et préparations pour réaliser des crèmes ec
 onguents selon vos envies et vos besoins. Gardez en cêce que ces remèdes dies naturels ne sone pas censés rempla
 cer les traitements qu'un médecin vous aura prescrits !
 Vos animaux de compagnie peuvent également bénéficier des bienfaits de cerce huile : quelques gourees dans
 l'eau des oiseaux ou des rongeurs les aideront, par exemple, à luccer cenere les coups de froid.
 Et le régime :>
 Vous avez sûrement entendu parler du " régime pamplemousse "• cerce méthode d'amaigrissement qui repose
 sur une véritable cure de fruits ... Bien évidemmenr, le
 fait de ne manger que des fruirs actdes ptndanc plusieurs jours et de façon répérée sur une longue période provoque
 1 •
 j 1 •
 j
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 une perce de poids spectaculaire. Mais tous les méde
 cins, les diététiciens en tête, reconnaissent aujourd'hui
 que cecce méthode extrême est à proscrire absolument.
 Les carences et les chutes de tension qui peuvent surve
 nir sont des risques trop importants pour encourager les
 personnes en surpoids à suivre ce régime.
 En revanche, manger un pamplemousse ou boire son jus
 pressé tous les matins apporte un grand nombre de vita
 mines et d'agenrs actifs, et aide à drainer le corps grâce à
 J'action acide des sucs du fruit. La principale contre-indi
 cation à la consommation de pamplemousse, quelle que
 soit la quantité absorbée, concerne les personnes sujettes
 à J'incontinence ou aux infections urinaires. L'agrume
 est par ailleurs interdit dans Je cadre de certains traite
 ments médicamenteux (voir encadré).
 Dans la maison et au jardin En dehors du champ purement médical, vous pouvez
 utiltser sans aucune crainte l'huile de pépins de pample
 mousse pour faire le ménage chez vous. Ajoutée à votre
 seau d'eau de javel lorsque vous passez la serpillière, eUe
 adoucira l'odeur du produit. Vaporisée sur le plan de
 travail dans la cuisine et essuyée d'un coup d'éponge,
 elle assainira et désinfectera les surfaces sur lesquelles
 vous préparez à manger. Pour votre plaisir et celui de
 L'h11tft ck plptlf ck pt~mp/.,.usc prulkk iki<'WIIIJ aptlttanlts tl titaln.J~tnltJ.
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 vos invités, vous pouvez également recycler les peaux
 de pamplemousse en confectionnant des pots-pourris.
 Séchez soigneusement quelques pelures découpées en
 lanières ou en petits triangles, à l 'air libre er dans un
 endroit sombre. Ajoutez-y des fleurs séchées et des épi
 ces (sèches également), comme la cannelle, l'anis étoilé
 ou le clou de girofle. Une fois que les ingrédients sont
 bien déshydratés, disposez-les dans un bol ou une cou
 pelle à rempérature ambiance. Remuez de temps en
 temps afin de faire remonter Je parfum. Vous verserez
 quelques gouttes d'huiles essentielles lorsque l'odeur
 naturelle des ingrédienrs aura totalement disparu.
 Le pamplemousse peut également venir en aide à vos
 planees en pot. L'utilisation, qui n'esc pas cou jours bien
 connue des possesseurs d'animaux de compagnie, est
 coure simple: si votre chien ou votre chat s'obstine à
 aller faire ses besoins dans vos bacs et jardinières, parse
 mez la surface du terreau de pelures de pamplemousse.
 L'odeur acide des peaux qui sèchent le dissuadera d'al
 ler gratter trop près de vos fleurs. Er si vous parvenez à
 découper de jolis zestes, cela peut avoir un effet décora
 tif non négligeable à moindre coût ! Par la suite, pensez
 à changer les peaux de temps en temps car lorsqu'elles
 sont trop desséchées, leur odeur n'est plus aussi effi
 cace contre les envahisseurs à quatre pattes ! Attention,
 cette astuce de grand-mère ne doit pas être employée
 si vous avez un jardin extérieur, car les effluves sucrés
 pourraient, en revanche, attirer les fourmis.
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 La tomate à toutes les sauces
 La tomate, originaire des Andes et importée en Europe par les Espagnols, aura mis du temps à faire son chemin jusqu'à nos assiettes. Présumée toxique jusqu'à la fin du XVIIIe siècle, la « pomme d 'amour >> s'est, d epuis ce temps-là, plutôt bien rattrapée ...
 uoi de plus satisfaisant que de servir à ses
 convives des tomates du jardin ? Inutile
 d'acheter vos graines dans le commerce.
 Vous pouvez les produire vous-mêmes
 très simplement, avec un avantage considérable : vous
 sélectionnerez les tomates donc le parfum vous plaira
 le plus. O n conseille de choisir les premières tomates
 de la saison. Il vous suffie de fendre les fruits mûrs au
 milieu er de faire couler la pulpe et les graines dans un
 verre. A jouce:t un peu d'eau minérale ec ferme:t le verre
 avec une couche de gaze. Attendez deux à crois jours
 qu'une fine moisissure apparaisse : vos graines sont à
 point. Rincez-les et laisse:t-les sécher sur un wrchon, en
 essayant de b1en les séparer. Srockez-les dans une boîte
 hermétique. Si vous n'êtes pas du genre patient, voici
 L.t IDttllllt ltDtrt tk Crunlo swrprrmlra à ro11p siir pdr sa bd le roMIIIIr profonde.
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 une autre méthode, d'une simplicité enfantine, ma1s
 dont le succès esc plus aléatoire : enterrez dans un pot
 de fleur une tomate entière. Stockez le roue jusqu'au
 printemps. Vous n'aurez plus qu'à arroser !
 Préparez vos semis bien au chaud à l'intérieur de vorre
 maison dès le mois de mars, pour installer vos jeunes
 plants en pleine terre de fin avril à fin mai (les jardi
 niers qui opèrent dans les régions froides attendront
 que les saines de glace, fêtés à la mi-mai, soient pas
 sés). Dans un bac, déposez un lit de billes d'argile
 puis couvrez par un mélange à parcs égales de terreau
 er de sable. Semez vos graines, qui auront préalable
 mene trempé pendant une nu1r, en laissant à chacune
 quelques centimètres d'espace. Recouvrez d'un peu
 de terreau, cassez er arrosez légèrement (l'objeccif
 est que la cerre soit bien humide, mais il ne faut pas
 noyer vos graines). Couvrez le bac er laissez-le dans
 une pièce à bonne température, encre 20 er 25 degrés.
 Dès que les pousses apparaissent, découvrez le bac et
 expose:~.-le derrière la fenêcre la plus lumineuse de
 vocre logement. Quand vos p lanes commencent à
 ogJ:es!;er, vous pouvez les installer en godees
 Si vous avez la chance d'avoir beaucoup de
 jeunes planes, ne retenez que les plus vigou
 reux. En même cemps que vos comaces, plantez,
 à la même profondeur, l'incontournable cuceur.
 Il peur être judic1eux de remplacer celui-ci par un
 fin tuyau de PVC ; vous pourrez verser l'eau d'arro
 sage dans le tuyau, elle atteindra ainsi directement
 le pied. Autre astuce : avant de déposer vocre plant ,
 couchez, au fond du trou, un lit de feuilles d'orties
 qui serviront d'engrais naturel. Couvrez avec une
 1 I i t •
 '
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 couche de terre pour que vos plants ne soient pas en
 contact direct avec ces feuilles en décomposition. Si
 vous consommez beaucoup de poisson, conservez donc
 quelques têtes, arêtes ct peaux. Enterrez sous le plant
 ces déchets de poisson ; en se dégradant, ils Jibére-
 C11iJùze
 Coup d'éclat La tomate rééquilibre les peaux grasses et réduit l'acné. Le masque à la tomate est ultrasimple à
 réaliser : il suffit de se couvrir le visage de rondelles de tomate. Vous pouvez égalem.en~ mixer le fruit pour obtenir une purée, factle a étaler. En y ajoutant une poignée de gros sel, on crée un efficace gommage, pour le co~ps
 seulemenr. Enfin, les rondelles de tomate atdent aussi à faire passer la sensation de brûlure
 d'un coup de soleil.
 ront du phosphore. Si votre nez peut supporter un
 tel fumet, l'astuce est à t ester ! À la plantation, arro
 sez généreusement. Par la suite, un ou deux arrosa
 ges par semaine (selon que votre sol retient plus ou
 moins l'eau) seront suffisants.
 t>:t 14m n: pat les tomates wrtes pou" ir'"' piul : fattes-m des (()nfttum .
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 Dcrr ère. les fourneau v
 les variétés de tomates sone innombrables et toutes ont été cultivées, sélectionnées, dans un but précis.
 C.ha<:u111. " dvn~ ~--~ qu .. litO:~, ~c rtou"~l'" ~ .. pi<~C<- cu
 cuisine. lorsque vous préparez une sauce, par exemple, vous pouvez opter pour l'olivette, que l'on trouve
 Aussi bonne cuite que crue Responsable de la couleur rouge d~s tomates,
 le lycopène participerait à la protecuon contre le cancer de la prostate et certains troubles
 cardio-vasculaires. Il est beaucoup mieux a~sorbé par l'organisme lorsque la tomate est c~te : ne refrénez plus vos envies de spaghe~u à la. bolognaise ! Cepend~:· la cui~on .falt auss1
 disparaîue les prec1euses v1tammes. Les tomates sont donc à consommer
 alternativement cuites et crues.
 24
 Ne 1IOJI'l pas ws toma tu : amsn-les seultmmtune à tkux fou par stmaitlt.
 facilement. la cornue des Andes est encore plus réputée. Son allure de piment n'est pas son seul inrérêt :
 elle donne peu de jus er ne vous gâchera pas la vie
 avec ses graines, ce qui la rend idéale pour préparer les coulis. Bien sûr, pour une sauce réussie, il est
 hautement recommandé d'éliminer la peau des toma
 tes. Pour y parvenir sans mal, faites une incision en
 forme de croix à leur base et ébouillancez-les pendant une dizaine de secondes, avant de retirer la peau. En
 salade, misez sur la rose de Berne. Surprenez vos invi
 tés avec la tomate noire de Crimée à l'incriguante robe. Son succès esc grandissant et on la trouve aujourd'hui
 couramment sur les étals des marchés. Testez aussi la tomate ananas : c'est un fruit de belle raille et d'un
 orange lumineux. Elle fair sensation présentée en car
 paccio, avec des tranches généreuses coupées dans le sens de la largeur.
 Pour des tomates farcies, vous choisirez sans surprise des tomates de gros calibre : la cœur de bœuf, mais
 aussi la super steak, toujours bien volumineuse, ou la yellow smffer dont l'intérieur creux semble déjà prêt à
 farcir. Vos tomates cuites seront m1eux réussies si après
 les avoir vidées, vous salez leur intérieur et les laissez reposer, tête en bas pendant une bonne demi-heure.
 Enfin, à l'apéritif, proposez les tomates cerise (il en
 existe des tas de variétés), les tomates cœur-de-pigeon
 ou encore les précieuses red et yellow pear, à la délicate forme de poire. les tomates tolèrent malles séjours
 l 1 l •
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 au rétngècaceur : 11 augmente leur durée de v1e ma1s
 réduit leurs arômes. Il esc donc préférable de les lais-li lU r
 Pour conservee vos tomates plus long
 temps, pourquoi ne pas les sécher ? La
 cececce esc simple :coupez les coma
 tes en deux ou en quarre, éliminez la pulpe et les graines. Habillez la pla
 que du four d'une feuille de papier sulfurisé. Déposez-y vos tomates, la
 peau conrre la plaque. Laissez-les sécher
 à thermostat 2 ou 3 pendant plusieurs heures. Elles sont prêtes lorsqu'elles sone bien fri-
 pées et exemptes de jus. Elles doivent rester légèrement
 souples, c'est-à-dire flexibles :si elles sèchent trop, elles perdent leur parfum et deviennent difficiles à utilisee
 en cuisine. Vous pouvez les conserver dans un grand
 bocal d'huile d'olive er les utilisee pour vos salades,
 cakes ou tapas.
 La tomate en mode sucré La comate esc un fruit. A force de pizza et de légu
 mes farcis, nous avons cous perdu de vue ce détail.
 JI emit da tmUttntS tit ..anltls tÛ tl)m4tts. )Dkt% la rarrt dt la dW<rsitl!
 25
 Cuisine
 Rien d'étonnant, finalement, à ce que la tomate se
 déguste aussi en dessert. En voici crois exemples. Le
 premier est des plus simples. Libérez les romares de leur peau ec de leurs graines, mixez-les avec un fond
 d'eau, quelques feuilles de basilic frais et crois gour
 res de Tabasco. Passez le mélange en sorbetière. Vous pouvez aussi congeler le mélange et le ressortir au
 bout d'une heure pour mixer à nouveau avant de le
 remettre au congélateur : vous venez de fabriquer un
 sorbet à la comace. Les enfants québécois connaissent bien le gâteau à la
 soupe de comace. Sa rececce est aussi simple que celle du gâteau au yaourt. Il suffit de mélanger deux casses
 de farine, une casse de sucre, un quacc de casse de beurre
 fondu, un quart de casse d'huile, une rasse de soupe à
 la comace (que nous remplacerons opportunément par
 un coulis bien fluide), deux œufs, une dose de levure,
 de la cannelle et de la muscade. On peut ajourer à cette pâte des noix ou des raisms secs.
 Enfin, voici une petite astuce pour utiliser vos dernières
 tomares de la saison, celles qui, le solei l ayant décliné, restent obstinément vertes sur leur pied. Pelez er épé
 pinez un bon kilo de tomates verres. Dans un plac, cou
 chez ces quartiers er arrosez-les de 800 g de sucre er du jus d'un citron. Laissez macérer couee la nu1t et cuisez,
 comme une confiture ordinaire. Voilà un bon moyen
 de cendre diges ces vos tomates verres !
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 Chassez les rides ' •
 La formation de rides apparaît progressivement avec l'âge. Si ce processus naturel est inévitable, vous pouvez le ralentir en douceur avec les soins ancestraux de nos aïeules.
 eaucoup de femmes les redoutent en vieillis
 sant : les rides. Ces petites seri ures se forment sur le visage et macquent les années passées.
 Mamie ne connaît pas de remède pour les faire dispara1tre mais sait commenc ralentir leur appari
 tion ! Son premier geste était de se laver à l'eau glacée.
 Pas la peine de vous hérisser cous les poils du corps, laissez une bouteille d'eau au réfrigérateur et lavez-vous le
 visage avec. Grand-mère poursuivait sa chasse aux rides
 avec un soin maison à la gelée royale. Ajoutez-en une cuillère à café dans votre poe de crème hydratante habi
 tuelle. Mélangez jusqu'à obtenir une pâte homogène, puis
 appliquez suc le visage en couches plus épaisses sur les zones ridées. Vous n'avez pas de gelée royale chez vous?
 Mixez 2 pommes er apposez la m1xtuce durant 20 minu
 tes sur votre peau. Rincez soigneusement à l'eau fraîche.
 Votre épiderme esc revigoré !
 Faites des grimacC;;s Limiter la formation des rides ne se fair pas uniquement
 à l'aide de crèmes. Les exercices faciaux sont une arme
 redoutable et permettent de conserver l'élasticité de la peau. Si vous souhaitez traquer les rides du front, posez
 Huiles à la rescousse u nettoyée, posez
 Le soir, sur une pea e ou d'huile 4 uttes d'huile d'argan pur Massez
 go . Ue de rose musquée. essenue . e et votre nuque.
 délicatement v2ot~. VIS~ semaine, votre À raison de lOIS p , ,
 h dratée et régéneree. peau sera Y
 26
 Masque tenseur Combattez le relâchement cutané favorisant
 les rides. Battez 1 blanc d'œuf avec
 2 cuillères à soupe de farine. de ~aïs. . Appliquez la pâte lisse obtenue J~squ à s:nur une sensation de tiraillement. Rincez à l eau
 tiède à l'aide d'un gant.
 l'index au-dessus des sourcils. Toue en appuyant vers
 le bas, écarquillez les yeux et levez les sourcils. Répé
 tez le mouvement 10 fois. Vous en avez assez des striu
 res encourant vos yeux ? Placez l'index sur un sourcil
 er le pouce sous le même œil comme si vous souhaitiez écarquiller votre œil pour y meccre des goucces. Gar
 dez cecce position et plissez en tentant de le refermer.
 Renouvelez l'opération 5 fois en relâchant vos muscles
 faciaux encre chaque. Il suffit de quelques sénes pour
 obtenir des résul cats.
 L'hutlt tl'argan p11n ù fhuiltlk rou 1fi11Jqllk aulmmt à riglnlnr a.<Jin fJOIIII flillf m ÛOIIt'Uif:
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 Faites les gros yeux ' a vos cernes ' •
 Encore une nuit trop courte. Vous avez une petite mine, par contre vos cernes sont grands, eux ! Pour les atténuer, nos mamies ont des remèdes plein leurs placards !
 n accuse souvent les cernes d'être le reflet
 d'un manque de sommeil. C'est en grande parrie le cas mais le stress, la consomma
 tion d'alcool ou de tabac ne sont pas non plus anodins. D'où qu'ils viennent, nos grands-mères
 savaient chasser ces vilaines petites poches sous leurs
 yeux ! Leur meilleur allié : le froid grâce à son action décongescionnante. Le matin, appliquez dessus 2 cuillè
 res à soupe que vous aurez mises au réfrigérateur toute
 la nuit. Si vous avez des glaçons, passez-en sur vos pau
 pières mais toujours encourés d'une compresse ou d 'un
 tissu. En quelques minutes, vos cernes serom atténués.
 Cernes masqués Des masques économiques et naturels peuvent êtres
 concoctés par vos soins. Allez faire un tour dans votre cuisine .. . Faites cuire une pomme de terre et écrasez
 la en purée. Appliquez-la en cataplasme sur vos yeux er
 laissez agir 10 minutes. Cc féculent esc également effi
 cace cru. Déposez un peu directement sur vos cernes
 15 minutes, écrasée en purée ou coupée en rondelles. Pas
 de pomme de cerre sous la main ? Utilisez du concom
 bre en procédant de la même manière. Si les cataplasmes
 . ... . La vote a sutvre
 Retrouvez un sommeil de qualité tout en ayant une bonne hygiène de vie. Fix~-vous un rythme (une nuit ni trop courte m trop
 longue), ralentissez les stim~ants: 1 privilégiez les fruits, légumes et vtrammes .
 SOS camouflage Procurez-vous un
 pour atténuer l'effi mas~ue en gel froid sur les yeux <;!' gon é, à poser
 · ,-ensez aussi a crayons correcteurs à ap l ' ux
 virgule dans 1 ' P 1quer en e creux du cerne
 (pour ces dames).
 ne vous cencenr pas, sachez que nos mam1es uti!Jsaienc
 le miel d'acacia pour se redonner bonne mine. Diluez
 en 1 cuillère à café dans 1 demi-verre d'eau riède. Trem
 pez-y 2 cocons et posez-les sur votre visage 5 mi nuces. Ec
 comme yeux cernés ri mene souvent avec paupières gon
 flées, 11os aïeules conservaient leurs sachets de thé pour y
 remédier. Une fois qu'ils éraient refroidis, elles les dis
 posaient sur leurs yeux 15 minutes enveloppés dans un
 mouchoir, en compresse. RésuJcars garantis !
 l\ppliq11c dn glatons "" t os <tf11ts p. Nr ltS a 11m11tr.
 •
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 V ne peau toute douce ' •
 Moins fragile que celle du visage, la peau du corps mérite quand même toute votre attention. Soin s !avants, gommages, crèmes hydratantes ... découvrez les nombreux produits que vous pouvez facilement préparer à la maison.
 ujourd'hui, on trouve dans le commerce un
 large choix de produits pour le corps. Mais
 la plupart du temps, quand on regarde d'un peu plus près la liste des ingrédients qui les
 composent, il y a de quoi avoir peur: polyéthylène gly
 col, chlorure de benzalkonium, phénoxyéchanol, bucylparaben, isoburylparaben, benzyl benzoate, burylphényl
 méchylpropional ... Sans compter les multiples colorants
 er parfums de synthèse ! Er si vous adoptiez des alternatives naturelles ?
 28
 Gels douche : le naturel avant tout ! Contrairement à ce que l'on pourra ir croire, faire ses pro
 duits !avants soi-même, c'est très facile et à la porcée de
 rous ! Il suffit simplement d'acheter une base !avance
 naturelle. Ces bases, qui se présentent sous la forme de gels liquides translucides, sone exclusivement composées
 d'actifs naturels qui n'intègrent ni colorants ni conser
 vateurs artificiels, ni d'ailleurs aucun acrif inuule. Vous
 en trouverez dans les magasins de produits naturels ou
 sur les sires spécialisés dans la fabrication de cosméti
 ques maison. N'hésitez pas à les acheter en grande quan
 tité (l litre ou plus), car elles pourront vous servir pour
 la préparation de nombreux produits :gel douche mais
 aussi shampooing, savon liquide pour les marns ...
 Ces bases !avantes sont complècemenc neutres. Vous
 pourrez y ajourer ensuite les ace ifs de votre choix, en
 fonction de vos besoins er de vos goûts. Par exemple, si
 vous avez la peau sèche, préparez un gel douche argan
 lavande. Pour cela, mélangez 200 ml de base !avance
 avec 1 cuillère à soupe d'hui le d'argan er 15 gourres
 d'huile essentielle de lavande. Mélangez bien et versez
 ce gel dans un flacon-pompe.
 Vous pouvez aussi simplement parfumer votre gel dou
 che avec quelques gourres d'huile essentielle de votre choix. Pour une douche au parfum d'agrumes, ajourez
 par exemple, dans un flacon de 250 ml de base !avance
 neutre, 5 gourres d'huile essentielle d'orange douce, 5 gouttes d'huile essentielle de pamplemousse er 5
 goucres d'huile essentielle de citron. Réveil v•raminè
 au programme !
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 Des gommages 1 00 % gourmands Pour retrouver une peau douce et veloutée, rien de cel
 que des gommages réguliers, qui vonc éliminer les peaux mones. De nombreux ingrédients naturels peuvent assu
 rer cene mission roue en douceur ! Ces recettes convien
 nent à tous les types de peau.
 • Le sel fi n et le sucre :grâce à leurs petits grains, gom
 ment la peau cour en stimulant la circulation sanguine.
 Mélangez par exemple 3 cuillères à soupe de sel fin ou
 de sucre en poudre avec l cuillère à soupe d'huile d 'olive
 et l cuillère à soupe de miel liquide, et appliquez cene
 pâte sur toue le corps en frottant légèrement.
 • Les fruits secs en poudre : amandes, noisettes, noix
 de coco ... mélangez-les avec un peu d'huile végétale
 29
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 Des savons matson Fabriquer soi-même ses savons, c'est possibl_e ! Le plus simple est d'utiliser du savo~ de M~rseill~ en paillettes. On le fait fondre au barn-mane: pws on
 y ajoute des huiles végétales, des huiles essentielles, de l'eau florale ... Voici une_ r~cette facile: faites fondre au bain-marie 6 cwlleres à
 soupe de savon râpé avec 2 cuillères à soupe d'huile d'amande douce et 2 cuillères à soupe de
 miel. Versez dans des petits moules huilés et laissez durcir pendant 3 à 4 semaines minimum.
 de manière à former une pâte épaisse puis frorrez J'en
 semble du corps.
 • Le marc de café :c'est un excellent produit gommant, ne
 le jetez plus à la poubelle ! De plus, il a des vertus anticel
 lulite. Utilisez-le en massages vigoureux sur le venere, les
 hanches et les fesses. Peau douce ec raffermie garantie !
 --
 1 r
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 L'idéal est de pratiquer un gommage une à deux fois
 par semaine. Veillez à insister sur les zones rugueuses, à
 savoir les coudes, les genoux et les pieds. Soyez plus doux
 avec les zones fragiles comme le décolleté , les seins et le
 devant des jambes (surtout si vous avez la peau sèche).
 Après le gommage, hydratez votre peau avec une huile
 sèche comme l'huile de pépins de raisin par exemple.
 Des soins hydratants ciblés Nourrir sa peau est essen ciel pour la protéger du des
 sèchement, mais aussi pour entretenir sa jeunesse et sa
 Priorité à l'hydratation Comme celle de votre visage, la peau de vo.tre
 corps est sensible à l'assèchement. Elle conuent en effet moins de glandes sébacées et peur. donc se déshydrater très vite, notamment au mveau
 des jambes (c'est la fameuse<< peau de croco » !). Il est donc important de l'hydrater régulièrement
 avec des crèmes ou des huiles adaptées, surtout en hiver, quand il fait froid, ou après ~0 ~~·
 quand ce processus de déshydratation s accelere.
 30
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 beauté. Encore une fois, il existe de nombreux actifs
 naturels parfaitement efficaces.
 • Le plus simple esc d'utiliser une huile végétale. Les
 huiles d'olive, d'amande douce ou de jojoba sont d'ex
 cellences bases. Si vous le désirez, vous pouvez les addi
 tionner à quelques gourees d'huile essentielle qui vont les
 parfumer er donner à votre huile de soin des vertus sup
 plémentaires (raffermissanre, anticellulite, relaxante ... )
 U tilisez par exemple l'huile essentielle de cèdre de l'At
 las pour ses effets drainants et raffermissants, l'huile
 essentielle de cyprès vert pour stimuler la circulation
 sanguine, l'huile essentielle de lavande pour ses bien
 faits relaxants.
 • Comme son nom 1'10d1que, le beurre de karité est
 extrait des noix du karité, un arbre qui pousse en Afri
 que. R1che en acides gras, il nourrit, protège et régénère
 cous les épidermes, même les plus fragiles. Les femmes
 africaines l'utilisent pour masser leurs nouveau-nés. Il
 est particulièrement conseillé pour hydrater les zones
 sèches du corps : jambes, coudes, genoux, pieds ... Pour
 bien le choisir, veillez à ce qu'il soit jaune ec dégage une
 légère odeur de noisette. Si ce n'esc pas le cas, cela signi
 fie qu'il est raffiné et donc qu'il a perdu une grande par
 tie de ses bienfaits !
 • Vous pouvez également fabriquer vos propres laits
 et crèmes pour le corps, avec des huiles végétales, des
 ingrédients divers (miel, eau florale ... ) ec, pour leur
 donner de la texture, de la cire d'abeille. Des recerres
 1 1 l •
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 à réserver à celles qut one un peu plus de temps, car
 il faut au préalable faire fondre la cire d'abeille au
 bain-marie.
 Bain : objectif détente et douceur Prendre soin de sa peau roue en s'accordant un moment
 de décence, c'est possible! Comment ? Toue simplement
 en prenant un bain dans lequel vous aurez ajouré quel
 ques peries ingrédients ...
 • Du sel marin. Le bain au sel esc très connu pour sou
 lager la fatigue er se détendre, car il va recharger l'orga
 nisme en minéraux précieux. Il a également des verrus
 adoucissantes, parfaites pour soulager les petits problè
 mes de peau, comme l'eczéma. Il esc aussi crès prisé pour
 ses vertus drainantes, idéales pour éliminer les toxines
 et lutter contre la cellulice. Dans ce cas, pour être effi
 cace, il ne faut pas lésiner sur la quantité: prévoyez
 environ 1 kg de sel à diluer dans une baignoire remplie
 d'eau tiède ! Restez-y une vingtaine de minuœs avant
 de vous rincer. Choisissez un sel marin non raffiné, qui
 aura gardé couee sa richesse en minéraux. Comme le sel
 peut avoir tendance à assécher la peau, pensez à J'hy
 drater avec une huile pour le corps après vous être soi
 gneusement séché.
 • Des huiles essenttelles. A diluer au préalable dans un
 peu d'huile végétale ou de base !avance neutre. A vous
 de choisir celle qui correspond aux effets recherchés :
 huile essentielle de lavande pour un effet relaxant, huile
 31
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 essentielle de pamplemousse pour des bienfaits drainanrs,
 huile essentielle d'eucalypcus citronné pour apaiser les
 tensions musculaires, huile essentielle de laurier noble
 pour ses venus énergisantes, huiles essentielles de mélisse
 ou de marjolaine pour tuner contre le stress ... Pour un
 bain, comptez environ 5 gouttes d'huile essentielle à diluer dans 1 cuillère à soupe d'huile végétale.
 • Des fleurs. Pour un bain délicatement parfumé, ajou
 . tez des fleurs fraîches ou séchées, (lavande, camomille,
 jasmin, pétales de rose ... )
 • Des algues. Pour un bain drainant, ajourez une pence
 poignée d'algues sèches comme le fucus ou le varech,
 que vous trouverez dans les magasins qui vendent des
 produits bio ou naturels.
 • Er autres ingcédicncs ... Vous pouvez mtser sur des
 ingrédients qui permettent d'adoucir l'eau du bain
 comme le vinaigre, Je bicarbonate de soude, le laie
 de vache (liquide ou en poudre), le laie de coco, de
 soja ou de riz, les flocons ou le son d'avoine, l'argile
 blanche ...
 Il est crès facile er mtéressanc de fabriquer sot-même ses
 propres sels de bains parfumés, d'autant plus que ceux
 ci sont vendus crès chers dans le commerce. Pour cela,
 versez 40 gouttes d'huile essentielle au choix (lavande
 fine, orange, camomille, mandarine, géranium, cicron,
 marjolaine, romarin, ylang-ylang, patchouli, rose ...
 le choix est large !) dans un sachet de 1 kg de gros sel
 gris de mer, et malaxez-le afin de bien mélanger. Ver
 sez le contenu de ce sachet dans un pot en verre her
 métique. Attendez quelques jours avant de l'utiliser,
 à raison de 1 ou 2 poignées dans le bain. Vous pou
 vez aussi ajouter dans vos sels de bains de nombreux
 ingrédients : huile végétale, fleurs séchées, rhé, zesres
 d'agrumes, laie en poudre, argile en poudre, bicarbo
 nate de soude ...
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 Brillance et volu~ne au top ' •
 Pour embellir vos cheveux, leur donner éclat, reflets et volume, pas besoin d 'investir dans des produits capillaires coûteux ! Découvrez des remèdes er des astuces maison 100 % naturels er très faciles à réaliser avec des
 ingrédients du quotidien.
 e secret des cheveux brillants et volumineux ?
 Des soins adaptés qui boostenc la fibre capillaire et son éclat. Vinaigre, infusion de planees
 -•ou de fleurs : il existe mille et un secrets !
 Priorité à la brillance ! Pas de cheveux brillants sans nnçage mi nurieux. Et, pour
 une luminosité encore plus éclatante, vous pouvez miser
 sur les soins maison. La recette la plus connue est celle
 du vinaigre blanc ou du vinaigre de cidre : une cuillère
 à soupe dans la dernière eau de rinçage, et vos cheveux
 sont toniques et lumineux. Idéal par exemple, si vous
 avez les cheveux normaux ou à tendance grasse (à ne pas
 appliquer sur les cheveux très secs).
 Seul inconvénient : l'odeur de vinaigre peut se révéler
 tenace. Dans ce cas, la solution esc de préparer un vi nat
 gre de rinçage aromatisé aux planees. La recette esc crès
 simple: dans une bouteille, versez 250 ml de vinaigre
 blanc ou de vinaigre de cidre, ajourez l'équivalent de
 2 cuillères à soupe de plantes sèches (lavande, sauge, romarin ... ), refermez er laissez macérer une quinzaine
 de jours. Filerez alors le m6lange, puis ajourez 750 ml
 d'eau. Uri lisez cerre !orion maison après le shampooing
 er le rinçage à l'eau claire. Ne rincez pas.
 Autre remède de grand-mère efficace : mélangez le jus
 de 1 citron dans 1 litre d'eau, er utilisez cene lotion
 comme dernière eau de rinçage. Vous pouvez également
 remplacer le jus de citron par 2 gourees d'huile essen
 tielle de citron.
 Vous pouvez aussi miser sur les infusions de planees pures
 (sans vinaigre). Pour les préparer, comptez 1 à 2 cuillères à soupe de planees fraîches ou séchées à laisser infuser
 dans 250 ml d'eau pendant une dizaine de mi nu res.
 • Pour faire briller : infusion de romarin (surtout si vous
 J avez les cheveux gras).
 J • Pour assouplir : infusion de feuilles de bardane.
 i • Pour tonifier : infusion de sauge er jus de citron (sauf •
 sur les cheveux crès secs).
 • Pour tonifier (cheveux secs) : mfusion de prêles.
 32

Page 33
						

1 J ' ! •
 Enfin, n'oubliez pas de terminer votre rinçage par un Jet
 d'eau froide: c'est idéal pour refermer les écailles des cheveux, et donc les rendre plus lisses er plus brillants.
 Les colorations naturelles Colorer ses cheveux n'esc pas une opération anodine. Rares sont les produits qui ne contiennent aucun ingré
 dient chimique. Il existe pourtant des solutions naturel
 les qui en prennent soin cour en douceur. Certes, elles ne vous permettront pas de passer du brun foncé au blond
 platine, mais, au fil des applications, elles vous appor
 teront de jolis reflets dorés, cuivrés, roux ou châtains,
 le cour à moindre coût.
 Beauté
 d b., )
 u ne cure de levure e te re · Pour redonner brillance, éclat et volume à vos cheveux, il faut aussi les nourrir de l'intérieur.
 Pour cela, rien de tel qu'une petite cure de levure de bière riche en vitamines B notamment. Vous
 en t~ouverez sous forme de gélules ou de comprimés dans les magasins qui vendent des
 produits bio ou naturels, ainsi ~ue dans les pharmacies et les parapharmacles .. Le bon '
 rythme : une cure de deux mois au pnntemps et a l'automne. Excellent aussi pour lutter contre la
 chute de cheveux !
 • Pour donner de jolis reflets blonds, utilisez une infu
 sion de camomille : laissez infuser 2 cuillères à soupe de
 fleurs dans ~ litre d'eau bouillante, er urili~ez en dernière eau de rinçage. Pour renforcer l'effet éclaircissant,
 vous pouvez ajourer le jus de~ citron. Attention ! Certe
 préparation peur avoir tendance à dessécher les cheveux,
 UmfiiJIO>I de camqmill• cst uléale pour donnrr de ;of il rtjltll h/ondJ,
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 elle est donc à éviter si les vôues sone uès fragtles, abîmés ou déjà uès secs.
 • Pour obtenir des reflelS cuivrés sur les cheveux bnms,
 préparez une décoction de thé vert ou noir. Versez 2 à
 3 cuillères à soupe de thé dans 500 ml d'eau bouillante
 et laissez infuser une trentaine de minmes. Utilisez en
 frictions ou en dernière eau de rinçage.
 • Pour atténuer les cheveux blancs, préparez une infusion très forte de thé noir ou de feuilles de lierre: versez 2 à
 3 cuillères à soupe dans 500 ml d'eau bouillante et lais
 sez infuser une trentaine de minutes. Utilisez en frictions
 sur le cuir chevelu et les cheveux et laissez agir 10 minu
 tes avant de rincer.
 Autre ingrédient naturel bien utile pour colorer les cheveux : le henné colorant (à ne pas confondre avec le henné
 neucre, voir encadré). Il donne de jolis reflets roux ou
 auburn aux chevelures brunes ou châtaines. Ses avantages : en plus d'être un produit naturel, le henné prend
 soin de la fibre capillaire en la gainant. Mais auention !
 Mieux vaut bien réfléchir avant de l'appliquer, car ses
 Le henné neu tre Comme son nom l'indique, le henné ~eutre
 (contrairement au henné colorant) ne tem~e pas, mais s'utilise comme un après~shampoomg
 classique. D'ailleurs, ce n'est pas véritablement du henné car il est dérivé d'une autre plante, appelée cassia obovata ou sen na obovata. Il permet d'assainir le cuir chevelu, et rend les
 cheveux plus vigoureux et plus brillants. Il suffit de le mélanger avec un p:u d: eau c~aude de
 manière à obtenir une pate a appltquer en masque sur les cheveux.
 34
 Pour alllnlltr lts chttltux b/a71(J, prlparn une in/NJion trb forte tÛ tWnoir.
 effets durent longtemps, jusqu'à huit mois environ ! Sur
 les cheveux blancs ou trop clairs, il peut aussi virer au
 rouge, donc prudence. Dernier conseil : évitez les colo
 rations au henné si vous avez les cheveux fragiles ou crès
 secs, car il est légèrement astringent. Dans rous les cas, n'hésitez pas à demander conseil à un spécialiste avant
 de vous lancer.
 À fond le volume Vos cheveux sont raplapla, manquent de corps et de
 volume ? Ne désespérez pas: il existe aussi des astuces
 naturelles et des soins maison pour résoudre ce problème !
 Premier réflexe à adopter : le rinçage à l'eau froide et le
 séchage tête en bas, simplement en passanr vos doigts dans vos cheveux.
 Pour booster le volume, on peut aussi miser sur des pro
 duits naturels.
 • Le masque à la banane fraîche esc parfait pour gainer
 les cheveux, surtout s'ils sont secs et fragiles. Pour cela,
 il suffit d'écraser en purée une banane bien mûre et de
 l'appliquer sur couee la chevelure. Laissez agir environ 15
 à 20 minutes sur cheveux humides, puis rincez et proc~
 dez au shampooing.
 • L'eau minérale, à vaporiser sur les cheveux secs à tout
 moment, est très efficace pour leur donner du corps.
 latssez-les ensuite sécher naturellement en les froissant régulièrement.
 1 1 1
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 • Si vous avez les cheveux fins, l'associacion œuf-yaourt
 nature, appliquée en masque, donne de très bons résultats. Dans un petit bol, battez un œuf entier puis ajou
 rer Y.t pot de yaourt nature. Appliquez cerce préparation
 maison sur les cheveux après le shampooing, et laissez
 agir 15 à 20 minutes. Rincez ensuite abondamment et
 séchez vos cheveux comme d'habitude.
 • La bière aussi peut donnee du corps à la fibre capil
 laire. D'ailleurs, de nombreux shampooings et après
 shampooings volumateurs vendus dans Je commerce
 en intègrent dans leur composition, mais souvent à des doses trop minimes pour donner de réels résultats. Le
 plus simple et le plus efficace reste d'ajourer dans sa der
 nière eau de rinçage une bonne rasade de bière. L'équi
 valenc d'une cannette de 33 cl, c'est parfait !
 Sachez enfin qu'une chevelure bien gonflée, c'est aussi
 une question de coupe. Demandez pa.r exemple à votre
 coiffeur de dégrader vos cheveux, et pensez à couper vos
 pointes tous les deux à trois mois afin de revitaliser vos cheveux. Enfin, n'hésitez pas à jouer avec la lumière:
 les balayages, les mèches plus claires sur le dessus de la
 cêce ... au cane d'astuces qui donneront une impression
 de relief er de volume à vos cheveux.
 u htnfll co/ ()re lu <hn""x <tl es mu/ piMS rfsistants .
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 Toujours bien coiffée Les produits coiffants sone parfois indispensables pour
 dompter une chevelure rebelle, lisser des frisottis ou struc
 turer une coupe. Mais la plupart d'encre eux contiennent
 des composants chimiques qui, à la longue, agressent et
 dessèchent le cheveu. Pour fixer vos cheveux de manière naturelle, vous pouvez utiliser l'une de ces alrecnacives
 naturelles :
 • La bière : en vaporisation sur cheveux secs, elle permet
 de remplacer la laque. Pour vous faciliter la tache, ver
 sez-en un peu dans un vaporisateur er utilisez-la comme
 une laque classique. Attention rourefois à ne pas for
 cer la dose, sous peine de rendre les cheveux luisants !
 Quant à l'odeur, pas de panique, elle s'estompe crès rapi
 dement. L'avancage de la bière esc qu'elle rend les che
 veux brillants !
 • L'huile d'amande douce : pour les cheveux bouclés,
 c'est idéal. De plus, elle gaine la fibre capilla•re, la nour
 rie et la protège contee les agressions (comme Je soleil).
 A utiliser par exemple en été !
 • Le gel d'aloe vera : idéal pour lisser les cheveux et faire
 tenir en place quelques mèches. Vous en trouverez en
 tube dans les magasins de produits naturels er dans cer
 taines grandes surfaces.
 Si vous voulez un gel coiffant « tenue extrême " (genre
 crête haute), vous pouvez adopter J'une de ces deux métho
 des. Arrencion, effet lissant pas toujours crès naturel !
 • Le savon de Marseille :mélangez 1 cuillère à soupe de
 savon de Marseille râpé avec un peu d'eau chaude, de
 manière à obtenir un gel épais. Appliquez sur les che
 veux en lissant et la•ssez sécher. A ne pas pratiquer trop
 souvent, cac cela a tendance à abîmer er à dessécher les cheveux.
 • L'eau sucrée : faites fondre 2 cuillères à soupe de sucre
 en poudre dans 2 cuillères à soupe d'eau, puis appliquez
 sur la partie à lisser. Séchez à l'aide d'un séchoir à che
 veux. Attention ! Cerce techniqu~ a également tendance
 à abîmer la fibre capillaire. A réserver aux grandes occa
 sions, ou si vous préparez une soirée punk !
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 Pellicules : ne vous prenez plus la tête ' •
 Tout le monde est un jour ou l'autre gêné par les p ellicules. Ces petites particules blanches s'en vont facilement, à condition d 'adapter vos produits capillaires. Ça tombe bien, Mamie en connaît tout un rayon !
 ' apparition des pellicules résulte souvent d'une
 infe<:tion pac un shampooing. L'épiderme crâ
 nien, écant agressé, réagit en conséquence.
 Il renouvelle davantage ses cellules, ce qui
 engendre une accumulation de peaux mortes : les pelli
 cules. Afin de rééquilibrer le processus de desquamation,
 Mamie confectionnait un cataplasme aux feuilles d'épi
 nard. Pour cela, faites-en bouillir environ 200 g dans 1
 litre d'eau. Laissez poser la lotion obtenue pendant 10
 minutes. Terminez en vous massant le cuir chevelu et
 en vous rinçant à l'eau ciède. Si vous manquez de temps,
 optez pour le soin express au vinaigre de cidre. Répartis
 sez-en sur vos cheveux en vous massant soigneusement.
 Recouvrez-vous la tête d'une serviette chaude er laissez
 poser 15 minutes avant de rincer abondamment.
 Shampo :>ing antipelliculaire Utiliser un shampooing spéc1fique reste le meilleur
 moyen d'en finir avec ces vilaines particules blanches.
 Grand-mère en connaît un simple à réaliser :dans llitre
 d'eau, dissolvez 100 g de savon de Marseille et 2 cuillè
 res à café de Conditionner ~mulsifier (disponible dans
 les magasins bio). Ajoutez 20 gouttes d'huile essentielle
 Opération camouflage beau \es enlever, \es pellicules
 Vous avez se envahir vos reviennent sans ces ch . brossez-
 L. . leur ute. épaules ? trottez · \es racines
 vous la tête en bas et vaportsez de laque.
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 Hydratez votre cuir chevelu Un épiderme crânien bien hydraté limite la formation de peaux mortes. Après votre shampooing, apposez un yaourt nature s~r vos cheveux. Laissez agir 20 minutes puts
 rincez avec insistance.
 d'arbre à rhé en remuant énergiquement. Versez le tout
 dans un flacon et n'oubliez pas de l'agiter avant chaque
 utilisation. Nos ancêtres poursu1vaient leur chasse pel
 liculaire en salant leur cuir chevelu. fa1tes de même !
 Deux fois par semaine, avant de vous laver la rêce, prenez
 une gwsse poignée de sel mann fin et frictionnez-vous
 avec. Vous augmenterez ainsi la circulation sanguine,
 peu active dans cette région, er éliminerez perie à perit
 les pellicules.
 Un ClltapfaJtnl a11X {tNtffts ti'(J>murds 1/it~~u:. fts Jltfftcllfts tliS~ii(INJSIS.
 1 1 r •
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 Halte aux cheveux qui se font la malle ' • Perdre ses cheveux est un processus naturel. En vieillissant, il arrive que cela prenne une forte ampleur. Pour apprendre à ralentir leur chute, petit tour d 'horizon des recettes de nos ancêtres.
 ent par jour. C'est le nombre moyen de che
 veux qui tombent naturellement. Avant
 de vous retrouver avec un seul poil sur la
 __ .. tête, prenez le problème en amont. Forti
 fiez votre cuir chevelu ! Mélangez 5 cuillères à soupe
 d'huile d'olive verte avec la même quantité de rhum.
 Frictionnez énergiquement vos cheveux avec cette !orion
 pendant 10 bonnes minutes. Laissez reposer pendant
 une nuit en vous enveloppant la tête d'une serviette
 éponge. Au réveil, neHoyez Je cour avec un shampooing
 classique et rincez abondammem. Pour davantage de
 résultats, rajoutez de l'essence de sauge à la prépara
 tion : 5 gourres suffiront. Vous pouvez également faire
 la même chose avec une friction d'huile essemielle de
 thym : 4 cuillères à café dans 1 li cre d'eau. Renouve
 lez l'opération une fois par semaine. Votre cui r chevelu
 deviendra plus résistant.
 Des plantes maraculcuse'S La chute de cheveux pré ma curée résulte de la sécrétion
 exagérée de sébum. Nos aïeules ucilisaienc la bardane
 pour réguler cerre substance grasse. Diluez 30 g ram
 mes de feuilles fraîches dans 1 litre d 'eau puis frottez
 Soins préventifs
 Pour limiter les risques d'alopécie, concoctez une crème maison à base de
 miel. Mélangez-en 1 petite cuillère à so~pe avec un jaune d'œuf. Étalez la prépara non
 sur cheveux secs et massez pendant 10 minutes.
 D . u Piment plein la tête
 hCerre épice facilite la pousse d
 c eveux r r _, es d · .&...aJSsez macérer 3 ·
 ans 1 litre d'al 1 , P1mems coo a60o ~ · 8 jours avant d fil · anenrez
 votre cuir che litrer er frictionnez eve u avec la lotion
 obtenue.
 votre cuir chevelu avec la m•xture obtenue. Les orties
 luttent elles aussi contre la perce de cheveux. Riches en
 silice er en zinc, elles éraient convo1cées par nos grands
 mères, qui les transformaient en lotion. Faites macérer
 60 grammes de leurs racines avec 50 grammes de mar
 jolaine dans 1 litre d'eau-de-vie pendant 15 jours. Fil
 trez er imbibez-en votre cuir chevelu avam de rincer
 soigneusement. Arrenrion roue de même à ne pas vous
 piquer les mains lors de la préparation !
 Pcwr gar&kr k11t dNttlu,.. ahontl.tntt, PPPI•q•n tWINI dt l'h,.dt wmlltlle dtrh,m diluh tla111 tltl't<tll .
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Hea11té
 Opération zéro cellulite Souvent redoutée, la cellulite est le fardeau d e beaucoup de femmes. Il existe une foule d e soins pour l'atténuer en douceur presque sans effort . Mesdames, c'est parti pour la mission anti-peau d 'orange !
 a cellulite, ou peau d'orange, se forme avec
 l'âge et l'accumulation de cellules graisseu
 ses dans l'organisme. Généralement située au
 niveau du ventre, des hanches et à l'intérieur des genoux, elle est difficile à délocaliser une fois ins
 tallée. Heureusement, Mamie esc là avec ses mixtures magiques. Le lierre sera votre meilleur allié pour l'at
 ténuer. Portez à ébullition 100 g de ses feuilles dans
 1 litre de vinaigre. Laissez macérer 6 heures puis faitesvous couler un bon bain chaud dans lequel vous verse
 rez votre préparation. Autre solution : le cataplasme de
 grand-mère. Faites bouillie 200 g de feuilles de lierre
 dans llirre d'eau pendant 15 minutes. Filtrez er laissez
 tiédir. Apposez la lotion à l'aide de compresses sur les
 zones à traiter. Patientez au moins 10 minutes. Recom
 mencez l'opération 1 fois par jour durant 3 mois.
 L'astuce en plus Si la peau d'orange esc difficile à faire disparaître, la mis
 sion n'esc pas impossible grâce à Grand-mère. Elle mettait toutes les chances de son côté en corn piétant ses soins avec
 des infusions drainances. Faites de même. Chaque jour,
 buvez 3 casses de décoction de reine-des-prés. Plongez
 Émulsion anticellulite ~ 20 d d'huile
 Dans un flacon, mélang d'huile d'amande douce, 3 7goutillt~res à soupe
 . ll d cèdre et cu essenue e e . dr Secoue'L de vinaigre d~ 0 e. les w nes de
 énergiquement pulS rn~ peau d'orange avec.
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 Sortez vos palmes
 Booscez vos résultats et mettez~vous aux palmes. À raison de 2 heur~ de p~scine par semaine, votre cellulite ne s écermsera pas; En prime, vous affinere'L votre silhouette .
 15 g de ses fleurs dans 0,5 litre d 'eau froide. Portez Je
 cour à ébuHition puis laissez infuser 15 minutes avant de
 filtrer. Buvez cette porion régulièrement jusqu'à dispari
 tion de votre cellulite. Vous pouvez faire de même avec les queues de cerise. Faites-en bouillir 30 g dans 1 litre
 d'eau pendant 30 minutes. Avalez-en un verre le matin
 à jeun er le soir au coucher. Er si le goOr ne vous plaît
 pas, optez pour l'infusion au pissenlit. Suivez le même
 procédé avec 10 g de ses feuilles dans 15 cl d'eau. Savou
 rez votre préparation 3 fois par jour. Vous J'avez compris, avec Mamie, la cellulite ne vaincra pas !
 Unt tn{IIStDft fktr JC'" à bau tk rtmt-diS-pr/J tt adrm la trllllltte !
 i i 1 •
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 Beauté
 Une épilation au poil 1
 La traque aux poils est le quotidien de la plupart des femmes. Entre le maillot, les aisselles, les jambes, les lèvres, les sourcils ... la chasse est longue et pénible. Facilitez-vous la tâche avec les conseils de Mamie.
 ue vous vous épiliez vous-même ou en
 institut, la rengaine est la même : enle
 ver ses poils, c'est de la torture ! Telle
 ment que vous êtes tentée de lancer la
 mode 100 % nounouts. Seulement, la tendance peau
 douce et jambes imberbes est rou jours de rigueur. La
 chasse aux poils esc un rituel douloureux certes, mais avec grand-mère cela devient beaucoup moins contrai
 gnant ! Son premier conseil est de préparer sa peau.
 Avant une épilation, passez un peu de talc sur les zones
 à traiter. Vous éviterez la transpiration et la cire adhé
 rera mieux. Faites également ressortir les poils incarnés
 à l'aide d'une pierre ponce. Frottez-vous énergiquement
 en faisant attention à ne pas irriter la peau. V ocre peau
 esc prête, l'épilation peur commencer! Aïe ...
 Attnpt. les tc JS '
 Grand-mère se confecuonnair elle-même sa cire dépila
 toire afin d'obtenir un résultat optimum. Faites-en de
 même ! Testez la cire orientale maison. Versez 2 ver
 res de sucre dans une casserole avec 2 cuillères à soupe
 Ralentissez la repousse
 Vos poüs poussent trop vite ? Prenez~ fois par mois un bain avec un tube e~uer ,
 d'aspirine. Restez-y au moins 30 mmutes a chaque fois. La repousse sera ralentie et
 vous, détendue !
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 Pierre d'al un réparatrice Apaisez votre pea
 d 'alun EU u avec la pierre · e permet d' ir .
 contre les · · . ag rapidement . . JrrnatJons. Mouillez l
 pierre P~Js passez-la sur la peau to:r J,uste épilée ou rasée.
 I.:effet esr instantané ! t~~:;;_~
 d'eau er le jus d'un demi-citron. Chauffez le mélange
 jusqu'à ce qu'il prenne une couleur brunâtre de cara
 mel. Retirez du feu er rajoutez une cuillère à soupe
 de miel. Mélangez bien er laissez refroidir. Appl iquez
 une petite boule de cire suc la partie à épiler er éti
 rez-la. Après quelques secondes d'attente, rirez suc la
 bande. Vous préférez le rasoir ? Remplacez votee mousse
 de rasage habituelle par de l'après-shampooing. Plus
 doux, il permettra de mieux faire glisser le rasoir sur votre peau. Er lorsqu'il ne restait plus un poil, Mamie
 terminait ses épilations en s'appliquant un lait anti
 irriration. Procurez-vous du lair de châtaigne et mas
 sez-vous les zones épilées avec. Votre peau sera douce
 er sans rougeurs.
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Santé
 Mettez le cholestérol au vert
 À l'ép oque d e nos aïeules, d étecter l'excès de cholestérol d ans le sang était impossible. Les examen s laboratoire étaient r ares et trop imprécis. Pourtant nos grands-mèr es le combattaient sans s'en rendre compte!
 e cholescérol est un lipide principale mene syn
 thétisé dans le foie. Lorsqu'il esc présent en
 trop grande quantité, il augmente les risques
 -•cardio-vasculaires. Le contrôler esc essentiel.
 Grand-mère maincenaic un caux normal en surveillant
 de près son alimentation. Elle consommait de l'ail dès
 qu'elle le pouvait. Ce perie condiment fait non seulement
 baisser le cholestérol mais il freine aussi l'obstruction
 des artères, réduit la pression artérielle et est un anticoa
 gulant naturel. Il a donc roue ce qu'il faut pour lutter
 contre les infarctus. !:huile de foie de morue est égale
 mene efficace. Son goût rebute, mais ses effets bénéfiques
 sont remarquables :elle régule le raux de cholestérol er
 limite 1 'accumulation des mauvaises graisses dans l' orga
 nisme. Heureusement, ce précieux liqutde est disponible
 en gélule. Vous n'aurez plus aucun mal à l'avaler!
 Le ch olestérol est dans le rouge Si vous avez trop de cholestérol dans le sang, Mamie
 conseille de suivre une cure de pissenlits. Faites tremper
 dans 1 litre d 'eau froide 50 g de ses racines fraîches durant
 3 heures. Faites bouillir le toue quelques secondes et lais
 sez infuser 20 minutes. Buvez-en une casse après chaque
 Limitez les graisses . du cholestérol est
 Caccumula~lonà votre alimentation. directement hée élevé certains
 . ux est trop • . S1 votre ta 1. ' tés voue d ont être lml , aliments evr\ b la charcuterie,
 . és tels e eurre, suppnm , 1 . de les fromages. \es
 le gras de a vlan fs et l'alcool. sucres, les o:u
 40
 Mangez des pommes Le dicton est toujours d'actualité:
 « Une pomme par jour éloigne. le _médecin pour toujours. » Mais pour dlmtnuer le cholestérol dans l'organisme, il faut en consommer trois. Il ne vous reste plus
 qu'à croquer !
 repas durant 1 mois. Pensez à conserver vocre porion au
 réfrigérateur. Vous pouvez ausst manger de l'arrichaut.
 Qu'il soit cru ou cwc, il agie sur les fonctions hépatiques er
 stoppe l'accumulation du cholestérol dans les tissus. Pour
 les plus courageux, récupérez l'eau de cuisson er buvez-la.
 Vous doublerez ainsi ses effets. En parallèle, il est impé
 ratif de vérifier régulièrement votre taux de cholescérol.
 Les astuces de Mamie ne sauratenc remplacer l'avis et la
 médication d'un spécialiste de la santé.
 i\fUtz sNr liNt. bonneahmt1t11Jiton po11r [11trt h.:ltutr •'Ill~ ,.,,x ât t"-!tStlrDI.
 1 J l •
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 Santé
 Lutter contre l'aérophagie
 Les phénomènes d 'aérophagie peuvent vite devenir incommodants au quotidien. Heureusement, ce ne sont pas là de graves soucis et ils se soignent assez facilement : laissez
 Mamie intervenir !
 az intestinaux, ballonnements, douleurs
 au ventre ... vous souffrez probablement
 d'aérophagie. Une trop grande quantité
 d'air pénètre dans votre œsophage et votre
 eswmac, ce qui provoque ces divers désagréments. Il esc
 fréquent d'avoir des flatulences après la consommation
 de légumes secs. Avant de faire cuire ses haricots secs,
 Mamie pensait à les faire uemper une douzaine d'heu
 res dans de l'eau additionnée de 2 cuillères à soupe de
 vinaigre. Si vous n'êtes pas patient, optez pour le bicar
 bonate de soude. Saupoudrez-les d'une pincée seulement
 avant cuisson. Cela n'altérera pas leur goût. Ainsi, pas
 d'effet indésirable sur votre estomac !
 Des tisanes magiques Pour réguler leurs problèmes de digestion, nos aïeules
 utilisaient les bienfaits des plantes. Faites comme elles :
 laissez infuser un bouquet d'estragon dans 1 litre d'eau
 bouillante pendant 10 minutes. Boire une tasse de cette
 préparation est idéal après un repas copieux. Si vous êtes
 souvent sujet aux gaz intestinaux, soulagez-vous avec
 Remède épicé
 Contre l'aérophagie, l'anis étoilé, ou ét?Üe de badiane, est tout indiqué. Portez a ébullition 30 cl d'eau et 8 étoiles de
 badiane, Je tout pendant 10 minutes. Votre décoction est prête !
 41
 Solution vinaigrée Sachez que 1 · .
 . e VJnaJgre de cidre 1-: . mJCacles contre le bali aJt des D 'l s onneme
 1 uez-en 1 cuillère à cafc nrs. grand verre d'eau b é dans un h • er uvez-en c aque repas D" . avanr
 ' • ICI une semaine, vous n Y penserez plus.
 cetce tisane de grand-mère. Faites infuser 5 mtnutes, dans
 llicre d'eau, une pincée de fleurs de camomille romaine,
 une de fenouil, une d'anis vert, une de semences d'an
 gélique et une de feuilles de basilic. Buvez-en une casse
 au révei 1. Vous ne possédez pas toutes ces plantes chez
 vous ? Procurez-vous donc de l'huile essentielle de mus
 cade. Diluez-en 2 gouttes dans 25 cl d'eau bien chaude.
 Consommez crois fois par jour et vos soucis d'aéropha
 g ie ne seront plus qu'un mauvais souvenir!
 Fallts mfoJtr Mn bouq~<tt d'n tragon tialll dt l 'MN /Jo;u/lalltt, tllgmta, tl"" m otr fa b.tlfonntmm/J !
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Santé
 Fini les crampes ' •
 Les crampes surviennent sans crier gare et disparaissent d'elles-mêmes. Entre-temps, vous souffrez, impuissant ! Heureusement, Mamie a ses remèdes pour limiter leurs
 fâcheuses apparitions.
 0
 i votre muscle se contracte de manière involontaire, vous êtes en train de subir une crampe. Ces spas
 mes musculaires peuvent arriver à n'imporre quel moment : au repos, lors d'un effort physique ou
 pendant votre sommeil. Lorsqu'ils surviennent, vous n'avez
 qu'à prendre votre mal en patience ... ou vous pouvez suivre
 les conseils de Mamie ! Elle avait l'habitude de prevenir les crampes en buvant un breuvage preventif. Pour cela mélangez
 2 cuillères à soupe de miel avec 1 cuillère à soupe de vinai
 gre de cidre dans une casse d'eau chaude. Avalez la préparation tous les soirs avant d'aller vous coucher pendant 1 mois.
 Ce breuvage stimulera l'assimilation du calcium des repas
 de votre journée. Il limitera ainsi la formation des conccactions musculaires. Grand-mère complétait sa prévention en
 privilégiant une alimentation riche en magnésium :germe
 de soja, pain complet, céréales complètes, avocacs, ananas ou
 encore noix er fruirs secs.
 Ouille, la crampe est là Vous avez tendance à souffrir de crampes nocturnes ? Calmezles en appliquant une compresse gelée. Puis, levez-vous et
 posez ensuite le pied sur une surface froide comme le carre
 lage ou le marbre. Massez-vous délicatement en continuant
 Le savon magique d rampes nocturnes,
 Si vous sot~~ d: ;otre lit un morceau mettez au d Marseille. Vos spasmes
 de savon. e d' --'uont au cours musculaues lSPill'" .
 de la nUlt.
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 Cure sucrée Consommer du miel soulage efficacement
 les crampes. Vous n'avez plus qu'à jouer l'abeille : rajoutez ce nectar sucré dans vos tisanes, sur vos tartines ou dans vos salades.
 Pas besoin d'en assimiler beaucoup : 3 cuillères à soupe par jour suffisent.
 à refroidir la zone contractée. Autre solution : relaxez vocre
 muscle avec la lotion magique de grand-mère. Faites cuire au bain-marie une grosse poignée de fleurs de camomille. Hors
 du feu, rajoutez 3 cuillères à soupe d'huile d'olive ec mélangez. Filtrez avant de mettre le roue dans un flacon. Si vous
 avez une crampe durant votre sommeil, massez-vous avec. Et
 lorsque votre muscle se crispe au cours d'un effort, détendezle avec de l'eau chaude. Vous pouvez aussi soulager la dou
 leur avec une mixtion d'huile essentielle. Diluez 2 gourees
 d'huile essentielle de romarin avec au cam de marjolaine, de gingembre et d'huile d'amande douce. Frictionnez la partie
 douloureuse avec cette préparati0(1. Vous verrez, Mamie le
 garantie, le soulagement est immédiat.
 AfasstN'IIIf a•« la ~IÏM t1 baJt tfhNilt d'of il y tû Grand-llfirt J>OIIr fairt tluparaitrt lu tramj>ts nD<t111'71lS.
 l 1 l : •
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 Santé
 Dites adieu aux courbatures
 Cela faisait un moment que vous n 'aviez pas fait de sport . . . De p lus, vous étiez trop fatigué pour bien vous étirer ! Le lendemain, vous êtes sûr d 'avoir des courbatures ! Apprenez à soulager ces douleurs musculaires grâce à Grand-mère.
 aire du sport, oui, mais sans se faire mal! C'est
 en soll icitant de manière trop vive ou soudaine
 vos muscles que viennent par la suite de dou
 loureuses courbatures. Il arrive aussi qu'elles
 soiem dues à une infection virale. Mais alors, comment
 les apaiser ? Avec les massages maison de mamie, pardi !
 Mélangez 1 pincée de poivre, 1 de piment, l cuillère
 à café de g ingembre moulu er 1 cui llère à soupe d'es
 sence d'olive. Laissez ~n~uer la mixture 15 minutes
 sur les muscles endoloris. Vous pouvez aussi fabriquer
 une crème à base de feuilles de chou. Lavez les feumes,
 enlevez-leur la côte cencrale pu1s écrasez-les et récupérez
 en le suc. Appliquez la préparation avec une compresse
 et laissez agir la nu1t. Si vous préférez les huiles essen
 tielles, celle de noix de muscade s'avère efficace. Ajou
 rez-en 1 gouree dans l'huile végétale de vocre choix ec
 frictionnez la partie endolorie. Autre possibilité : 3 gour
 ces d'huile essentielle de lavande et 3 de romarin, addi
 tionnées à 30'ml d'huile végétale.
 U n bon bain ... Après l'effort, le réconfort. Nos aïeules aimaient se pré
 lasser dans un bain chaud pour dégourdir leurs muscles
 , . En prevention
 Pour éviter l'apparition de courbatures, pensez à bien vous hydrater tout au long de
 voue séance de sport et après, afm d'éliminer les toxines. Il est également
 important de s'étirer correctement avant et après l'effort .
 L'arnica Se masser, certes, mais •
 le temps de ré vous n avez pas remède > r:· ck parer vorre propre
 l' : m modable pommade à armca grâ à antal . , ce ses propriétés
 g•que et anti-inflammato' S 1re, era Votre alliée.
 meurtris. Mais avant d'y plonger, elles veillaient à y
 glisser une poignée de gros sel. Au bout de 30 minu
 res dans ce bain bien chaud, les douleurs avaient dis
 paru. D 'autres optaient pour 2 casses de bicarbonate de
 soude ou encore un demi-rube d'aspirine. La décoction
 de camomille romaine esc aussi un remède infaillible
 pour faire disparaître les courbatures. Portez-en à ébul
 lition 50 g dans 1 1 d'eau, à feu doux. Retirez du feu
 au bout de 15 minutes, filerez et versez dans vocre bain
 chaud. Relaxez-vous une vingtaine de mi nuces . . . Vous
 vous semez léger 1
 - -
 Un ho. b.zm ma11d ptnnll ti< t/q• llrdtr fu mJIJt/U, tllrl"lll ti t~IIJ y ajoN ta '"" potgnl<t dt grw tt! .
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Au revoir, les foulures ' • Une foulure arrive sans crier gare: un mouvement soudain, une p erte d 'équilibre , un appui trop prononcé lors d 'un entraînement de sp ort ... Heureusement, Mamie est là pour vous guérir e t vous conseiller !
 ous vous êtes foulé la cheville ? Pas de pani
 que, une foulure est une entorse bénigne,
 qui se caractérise par un traumatisme d'un
 ou plusieurs ligaments de l'articulation.
 Elle ne présente pas de déchirure, mais un hématome
 peut apparaître ainsi qu'un gonflement. En attendant
 que le médecin vous prescrive une pommade anti-inflam
 macoire, vous pouvez appliquer de la glace sur l'en
 droit endolori. Entourez-le ensuite d'un linge imbibé
 de vma•gre de vin. Fixez le tout avec du film plasti
 que. Renouvelez aussi souvent que nécessaire pour sou
 lager la douleur. Si vous n'avez pas de vinaigre sous la
 mam, optez pour l'ail. Faites-en macérer une tête dans 25 cl d'huile. Massez doucement votre cheville avec ce
 mélange puis bandez-la pour la nuit. Le mal devrait être
 apaisé dès le lendemain.
 En prévention Comment éviter de se faire une foulure ? Nos aïeules
 n'avaient ni remède miracle ni potion magique, mais
 possédaient quelques réflexes en la matière. Vous cor
 rigez votre petite taille en portant des talons ? Si vous n'avez pas l'habitude de marcher. avec des chaussures
 ' Pas de sport . . us êtes foulé \e poignet ou la
 SI vous vo all devoir suspendre chevi\\e, ~o~s : si ue pendant au toute acuvlté P Y . q · es si
 5 . voire 2 semam moins Jours, lus sérieuse. l'entorse est un peu p ·sque
 t: pas au tl Surtout, ne Toreez . ' . d'aggraver la sltuauon.
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 Un p eu d e chaleur
 Une fois que l'articulation aura désenflé, faites-la tremper dans de l'eau tiè~e. Vous
 pouvez aussi lui appliquer une boUlllotte ou des cataplasmes chauds, pendant
 15 minutes. Recommencez plusieurs fois dans la journée : la chaleur favorise le
 relâchement du muscle.
 hautes, tentez d'abord l'expérience avec des calons com
 pensés ou de hauteur moyenne. Sinon, c'est le dérapage
 assuré, et la foulure à la clé 1 Travaillez votre équilibre
 en pratiquant des activités développant cette caracré
 risrique. Lorsque vous vous apprêtez à faire une séance,
 échauffez-vous bien pour éviter les mouvements brusques. la pratique imens1ve de sport peut auss• être la
 cause d'une foulure : les ligaments sont trop souvent sol
 licités er donc fatigués. Sportifs mconditionnels, en plus d'un bon échauffement, pensez à vous hydrater correc
 tement et mangez du sucre avant l'effort !
 llflmttol1 aux foNIInrs tl lAt lts rhaNJJNrrs à lltiMs haNts, tkrtfJII 11 WltJ ,·,,.a pas thahwuk tl'm porur.
 1 1 f
 ' •
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 Santé
 Des pieds en pleine santé
 Nos pieds supportent le p oids de notre corps, ils ne peuvent qu'être fatigués à la fin de la journée ! Maltraités, ils s'irritent facilem ent et p euvent contracter divers maux. Suivez les conseils de nos aïeules p our prendre soin de vos petits p etons.
 es chaussures neuves, un trop long tm jet ...
 vos pieds sont souvent malmenés ! Sou
 vent, la formation d'ampoules s'en suie.
 Douloureuses, elles sone assez difficiles à
 cicatriser à cause des frottements. En prévention, Mamie
 pensait à frotter les zones sensibles avec des feuilles fraî
 ches de plancain. Mais si une belle ampoule était appa
 rue, elle y apposait la fine peau d'un œuf dur (entre la
 coquille et le blanc) avant d'aller se coucher. Vous n'avez
 pas d'œuf dans votre réfrigérateur? Faites tremper une
 feuille de chou dans du lait. Posez-la sur l'ampoule et faites-la tenir avec de la gaze et du sparadrap pour la nuit.
 Nos grands-mè~s one connu des hivers bien rudes, et
 les engelures avec ! Pour les soulager, elles faisaient cuire
 250 g de céleri-rave dans l li cre d'eau pendant 1 heure.
 Elles prenaient ensuite un bain de pieds dans l'eau de
 cuisson 30 mJOutes, 2 fois par jour. À défaut de céleri
 rave, et pour une solution plus rapide, massez-les avec
 de l'huile de ricin.
 1 km à pied, ça use, ça use ... Vous avez marché couee la journée ? Ou dansé toute la
 nuit ? Reposez vos pieds en prenant un bain d'infusion d~
 Éliminez la corne Si vous avez de la corne aux pieds, frottezles avec une pierre ponce lorsque vous vous
 douchez. Le soir, massez les zones concernées avec de l'huile d'amande douce puis enfilez des chaussettes pour dormir. Le lendemain matin, la peau sera plus souple.
 45
 Champignons Pour soigne r une mycose aux . d
 massez-les avec 2 p•e s, essentielle d 'arbre à g~utt~s d'huile
 de l'huile d ' d t é diluées dans d 'efficacita;nan e douce. Pour plus
 2 'vous pouvez ajouter gouttes d'huile essentielle
 de pamplemousse.
 cilleul ou un bain d'eau chaude avec une poignée de gros
 sel. Frictionnez-les ensuite avec du jus de citron puis mas
 sez-les avec de l'huile d'olive. Pour ceux qui n'aiment pas
 l'odeur, optez pour un massage à l'bulle d'amande douce
 additionnée de 2 gouttes d'huile essentielle de lavande.
 En été, i l arrive souvent que les pieds chauffent er enflent,
 confinés dans les chaussures. Apaisez-les en prenant un
 bain de pieds dans lequel vous aurez mis quelques feuilles
 de menthe. Si vous avez tendance à beaucoup transpirer
 des pieds, plusieurs solur•ons s'offrent à vous. Un bain à
 la lavande, un bain d'eau tiède additionné d'un peu de
 vinaigre de vin, ou encore un bain d'eau bien chaude où
 auront infusé 3 sachets de rhé. Pensez également à tal
 quer vos chaussures la veille au soir.
 Dt 11fft11WJD rtrtlln ptntu~tmtlk JoM!agtr ln puJJ ahi11lb.
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Santé
 Les multiples vertus du bain
 Courbatures, stress, peaux asséchées, fatigue ... ne cherchez plus comment soulager votre corps. Vous n 'y p ensez par forcément, et pourtant, s'il est bien préparé, un bain p ermet de ch asser divers petits maux. Suivez les conseils de Mamie et relaxez-vous tranquillement dans votre baignoire.
 nere Je traVllil, les courses, la famille, les amis,
 les rendez-vous s'enchaînent er vous n'avez pas
 le temps de penser à vous. Résultat : stress,
 -• épuisement, irritations diverses ... Avant d'en
 arriver à la crise de nerfs, faites une pause décence dans
 un bon bain chaud ! Mamie connaît mille et une façons
 de le préparer. Si vous souhaitez seulement vous relaxer,
 incorporez dans votre bain 4 gounes d'huile essentielle
 de lavande, 2 de sauge sclarée et 2 de bois de santal. Nos
 Profita pltin,mmt tlt <Cirt b.tm t7t slltatonnantlts tngrldimts c/c Ulrt Ull c/t kl<'agt.
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 aïeules aVllienc pensé à une autre solution : se confection
 ner une huile de bain relaxante. Pas besoin d'at tendre
 avant de vous prélasser dans votre baignoire, il vous suffit
 de préparer à l'avance votre lotion. Voici leur recette: dans
 un flacon hermétique, diluez 2 cuillères à soupe d'huile
 de jojoba, 2 gourees d'huile d'amande douce, 25 gouttes
 d'huile essentielle de lavande, 10 gourees d'huile essen
 tielle de rose et 5 d'huile essentielle d'ylang-ylang. À
 chaque bain, rajoutez 1 cuillère à soupe de cette lotion.
 Faites attention en rentrant dans votre baignoire, les
 huiles de bain rendent ses parois glissantes.
 Les apaisants Ah, les journées shopping entre copines ! Quel bonheur
 de chiner, d'attendre pour essayer, de trouver de nou
 velles pièces à porter ! Seulement, à la fin de la journée,
 vous êtes aussi exténuée que votre porte-monnaie voie
 rouge ! Rentrer chez vous avec tous vos paquets vous
 semble une montagne à franchir. Courage, c'est la der
 nière ligne droite. En arrivant, ne faites pas le calcul de
 vos dépenses, mais prenez plutôt soin de vous et finis
 sez la journée en beauté ! Mélangez 5 gourres d'huile
 essentielle de lavande avec 2 gourees de romarin et 2 de
 menthe poivrée. Additionnez la préparation à votre eau
 de lavage bien chaude. Restez-y une bonne demi-heure.
 Pour un effet optimum, faites-vous couler un bain revi
 gorant le lendemain. Dilue:r. dans votre eau : 225 g de
 sel de mer, 125 g de bicarbonate de sodium, 25 gouttes
 d'huile essentielle de lavande, 10 gourees de petit grain
 et 5 de menthe poivrée. Restez au moins 20 minutes
 dans votre bain.
 Lorsque grand-mère avait passé une rnauvasse journée, elle
 rentrait chez elle irritée et n'avrut pas l'esprit tranquille.
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 Au lieu de crier sur son entourage, elle se confinait plu
 rôt dans sa salle de bains er se fabriquait un savon sti
 mulant pour !"humeur. Faites-en de même ! Dans un
 flacon doseur, mélangez 20 gourres d'huile essentielle
 de lavande, 10 gouttes d'huile essentielle de géranium,
 10 gouttes d'huile essentielle de bergamote avec 12,5 cl
 de savon blanc liquide pour le corps. Nettoyez-vous avec
 durant 2 jours. Rien qu'en semant l'odeur suave er épi
 cée qui se dégage de vorre savon, vous retrouverez le sou
 rire ! Parfois, il arrive d'avoir un petit coup de déprime
 sans raison particulière. Vous souffrez d 'un mélange de
 fatigue, de scress ... Un rien vous agace ... Ne restez
 pas dans cet état : allez plutôt apaiser votre esprit dans
 Santé
 Haleine fraîche Si vous avez. tendance à sentir mauvais de la bouche, optez. pour un bain rafraîchissant.
 Dans 1 litre d'eau, portez. à ébullition 10 ~é~al~ de rose et 10 feuilles de menthe avec 1 cmllere a
 café de grains de café. Laissez. tiédir et filtrez.. Puis, rincez-vous plusieurs fois la bouche
 avec la mixtion obtenue.
 un bain réconfortant. Dans votre eau de lavage, rajou
 tez 4 gouttes d'huile de lavande, 2 gouttes d'huile de
 menthe poivrée et 2 autres de basilic avec 5 cuillères à
 soupe de lait. Cette pause détente saura vous remeccre
 les idées en place. Mamie le garantit : ce bain chassera
 rous vos soucis.
 Chautz 10111 •<>~ JIHKÎJ Jmu J/11 bon ha111 PfkzJSant •
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Santé
 Les bains thérapeutiques Si les bains sone réputés pour détendre, ils sont cout
 aussi efficaces pour soulager les douleurs corporelles du
 quottdien. Il suffit d'utilisee les bons ingrédients dans
 son cau de lavage. Cela combe bien, nos aïeules sont des
 experces en préparation de bains ! Elles savent uciliser
 intelligemment des ingrédients de cous les jours donc
 vous ne soupçonnez pas les vertus. Vous venez de com
 mencer une nouvelle discipline sportive ? Vous devez
 certainement souffrir de courbatures. Après vos efforts
 physiques, vos muscles sone douloureux, fatigués ...
 Tellement, que vous peinez à monter les escaliers ... Ce
 n'esc pas faute de vous être étiré ! Vous pouvez attendre
 patiemment 48 heures que vos courbatures disparais
 sent d'elles-mêmes ... ou suivre les remèdes de grand
 mère. Elle dissipait ces microtraumatismes à l'aide d'un
 bain apaisant. Dans un récipient, combinez 225 g de sel
 de mer avec 125 g de bicarbonate de sodium. Ajoutez-
 SOS ongles durs Vos ongles de pieds sont trop durs et difficiles
 à couper ? Faites-leur prendre un bon bain dont Mamie connaît la recette. Dans une grosse
 bassine d'eau chaude, versez du gros sel avec du jus de citron et une cuillère à café d'eau de Javel.
 Leur coupe sera ainsi facilitée.
 48
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 y 20 gouttes d'huile essentielle de lavande, 10 gout
 ces d'huile essentielle d'eucalyptus, 10 gourees d'huile
 essentielle de romarin et 10 aucres d'huile essentielle de
 gingembre. Mélangez énergiquement, jusqu'à l'obten
 tion d'un mélange homogène. Conservez le cout dans
 un flacon hermétique. Après votre séance sportive, pre
 nez un bain et incorporez 4 à 8 cuillères à soupe de cette
 lotion. Vous pouvez aussi faire de même avec des fleurs
 séchées. Mélangez 3 cuillères à soupe de romarin séché,
 3 cuillères à soupe de marjolaine séchée et 3 cuillères à
 soupe de fleurs de lavande séchées. Placez-les dans un
 sachet que vous laisserez infuser dans vorre eau de bain.
 Vous stimulerez ainsi la circulation sanguine et favorisez
 l'élimination des toxines dans vorre organisme. Certai
 nes semaines s'enchaînent tellement vice, que vous vous
 retrouvez avec seulement 5 heures de sommeil par jour.
 Résultat : vous êtes vidé, exténué. Redonnez de l'éner
 gie à votee corps grâce à un soin cevigocanc. Hachez 6 g
 de romarin frais avec 6 g de marjolaine fraîche er 6 g de
 lavande fraîche. Incorporez le toue dans un bocal fermé
 ec faJOUcez 50 cl de vinaigre de cidre. Laissez macérer
 la préparation pendant 2 semaines. Filtrez le roue puis
 versez dans un flacon herméuque. Votre lotion esc enfin
 prête à l'emploi ! À chaque fois que vous vous sentez
 éreinté phys1quemeor, diluez dans votee eau de lavage
 6 cu11lères à café de ce vinaigre de bain. Avec l'âge, Mamie
 commençait à éprouver des rhumatismes. Elle atténuait
 ses souffrances avec des sels de bain à la bruyère. Dans
 1 J 1
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 un gros bocal hermétique, mélangez, en alternant, des
 couches de gros sel de mer gris (1 kg) et des couches de
 fleurs de bruyère séchées (200 g). Puis laissez reposer le
 tout au sec ec à l'abri de la lumière. Trois mois plus card,
 mettez 2 poignées de votre préparation dans un sachet
 que vous diluerez dans votre eau de bain. Renouvelez le
 soin 2 fois pac semaine. Attention, n'oubliez pas de vous
 hydrater avec une huile apaisante après vos bains : le sel
 assèche la peau ec peut causer une déshydratation.
 Resplendissez de beauté Prendre soin de soi demande beaucoup d'efforrs au quo
 tidien. Le marin, il faut hyd.racer vocre peau, le soir, la
 démaquiller, appliquer une crème de nuit ... Sans oublier
 les masques, les gommages à faire pour nettoyer sa peau.
 Si vous avez du mal à réaliser ces peries gestes beauté,
 Mamie a une alternative aussi douce qu'efficace : les
 bains. En une immersion, vous pouvez retrouver une
 peau délicate. Il vous suffit de suivre sa recette magi
 que: faites chauffer !litre de lait avec 5 cuillères à soupe
 de miel. A[[ention, ne lasssez pas moncer à ébullition.
 Cinq minutes plus tard, versez cette lotion dans votre
 bain. Ceux qui souffrenc de problèmes curanés se récon
 forteront aussi avec un délicieW< bain curatif. Les peaW<
 asséchées retrouveront couee leur douceur dans une eau
 additionnée de flocons d'avoine. Écrasez-en 200 g dans
 un gros bol et rajoutez 2 cuillères à soupe de camomille,
 Pl'tnn. 10111 dt ..,IItJtttnr 1141/trtllctllmt atwrlt &un 1114grq11t dt Mamie.
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 2 cuillères à soupe de
 pétales de rose et
 2 autres de fleurs de
 lavande séchées. Placez
 le toue dans une dou
 ble couche de gaze que
 vous plongerez dans
 votre baignoire. Lais
 sez infuser 5 minutes
 puis proficez de votre
 moment de décence.
 Vingc minutes suffisent
 pour adoucir votre peau et la
 Santé
 rendre soyeuse. Si vous souhaitez craicer en profondeur,
 confectionnez-vous un laie hydratant à la camomille.
 Mélangez 4 cuillères à soupe de camomille avec 50 cl de laie. Laissez macérer au réfrigérateur durant une nuic
 encière. Égourcez ec mixez la préparation en rajoutant
 120 g de flocons d'avoine moulus. Faites-vous couler de
 l'eau bien chaude additionnée de vocre locion. Immer
 gez-vous 15 minutes. Er pour les peaW< irritées qui n'en
 finissent plus de vous démanger, optez pour les flocons
 d'avoine en poudre. Plongez-en 200 g dans vorre eau
 de lavage avec 125 g de bicarbonate de sodium. Grand
 mère prenait également soin de ses masns à l'aide des
 bains. Portez à ébullition 1 cuillère à soupe de souci,
 1 cuillère à soupe de camomille séchée ec 1 cusllère à
 soupe de lavande séchée dans 50 cl d'eau. Couvrez et lais
 sez macérer 10 bonnes msnutes. Passe-t J'ensemble dan.s
 un saladier ec rajoutez l cuillère à café d'husle d'amande
 douce. Trempez vos mains pendanc 15 minutes envi
 ron. Nettoyez ensuite vos ongles et repoussez délicace
 menc vos cuticules. Terminez votre soin en hydratant
 vocre peau avec une crème spécifique. Vous souhaitez
 hydrater vos mains asséchées ? Versez 2 cuillères à soupe
 d'huile d'olive et une de jus de citron dans un petit
 saladier rempli d'eau tiède. Trempez vos matns dedans
 5 minutes puis séchez soigneusement. L'hiver amène
 son loc quotidien de peries maW< ! Qui n'a jamais eu les
 mains gercées par le froid ? Certainement pas Mamie !
 Elle y remédiait en se confectionnant une infusion de
 consoude. Cette planee stimule la régénérescence des cel
 lules. Piquez-ll!i sa recette : jetez 3 cuillères à soupe de
 racine de consoude dans 75 cl d'eau. Prenez votre bain
 pendant 10 minutes. Renouvelez l'opération 2 fois par
 semaine durant 1 mots.
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Questionnaire de satisfaction Votre avis nous intéresse !
 Qu~ionnaire à retourner à : Multimedia Press
 l~ amers d'astuces de grand-mère 1 Questionnaire 60, rue Vrti'INe- 75020 Paris
 Nous voudrions en savoir plus sur vos goûts en matière de magazines spécialisés en maison, beauté et bien-être. Répondez à notre questionnaire.
 Pourquoi avez-vous acheté ce magazine ? 0 Pour le sujet proposé
 en couverture 0 Pour la thématique générale
 du magazine 0 Pour un sujet en particulier 0 Pour le supplément 0 Autres : •• • • • • ••• • •• •• • • ••• • • • • • ••• •• • •• • • • • • 0 0 0. 0 • • •• • ••• •••• •• • •
 Avez-vous trouvé ce magazitze ? 0 Peu cher 0 Au juste prix 0 Trop cher
 Globa/eme1zt, êtes-vom satisfait de ce magazine ? 0 Oui, crès satisfait 0 Plutôt satisfait 0 Je n 'ai pas aimé
 Achèterez-voltS le prochain tlttméro? 0 Oui 0 N on Sinon, pourquoi ?
 • • •• •• • •• •••••• •• • 0 •• •• • • •••••• ••••••••••••••••• 0 •• • •• • • • •
 Quel dossier votts a le plus intéressé: 0 le dossier sur la lessive 0 le dossier sur la cosmétique 0 les fiches santé/beauté/maison 0 les astuces beauté, forme,
 maison
 Que/(s) thème(s) aimeriez-votts trouver dans les prochains numéros des Carnets d'astuces de grand-mère ?
 Vous avez: 0 Moins de 18 ans 0 De 18 à 30 ans 0 De 30 à 50 ans 0 De 50 à 60 ans 0 Plus de 60 ans
 ~ Merci d'indiquer l vos coordonnées : ~ 0 M 11•
 ~ 0 M -~ 0 M.
 ~ Nom : .............................................. .
 : ......................................................... . ~ Prénom : ......................................... .
 : •• 0 0 ••••••••••••••••••••••••••••••• • •• • • • •••• • • • •• • • • • • •• •
 ~ Adresse: .......................................... .
 l Code postal : ................................... .
 ; Ville : .............................................. .
 : Téléphone : ..................................... .
 E-mail : ........................................... .
 En 4ippl0tl0f'l .Xl'~ 27 dt- .. toi tnfortNtiqi.H' du 06/01J1t7t.lt drort d.«ds ct. rtc:tJfgt:JOn des donnfes pcvt s·~ se~ nt' ~tl f* qut (ft donnEes so.tnl ~. d"MICret
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•• MAISON
 · Fabriquez une lessive écologique · Chassez les mauvaises odeurs avec du marc de café
 BEAUTÉ · Les vertus miracles du citron • Chassez les vergetures grâce à l'huile d'amande douce
 t~. Nd . w.. • .N.a 2011 .wf* • ltts€- Betg~q~ n.nc ~~ n,nfS ·llliu~ ILn t
 CUISINE L'art de préparer
 du poisson Mangez
 des escargots 1
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