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Dans le cadre de la Semaine Européenne de Réduction des Déchets 2020, nous soutenons cette
initiative de publication dans I'air du temps, un livret de recettes anti gaspi ! Cette publication fait
suite a la Journée “Chiche" organisé par |'association le L.A.C, la Ressourcerie du Cceur d'Hérault
lors de la SERM 2019 le 16/11/2019 au College du Salagou a Clermont I'Hérault en partenariat
avec le Syndicat Centre Hérault.

Des recettes pour fabriquer vos produits ménagers et entretenir votre logement de fagon naturelle.
Nettoyer la cuisine, les appareils ménagers, les sanitaires, laver le sol, faire les vitres, et aussi
prendre soin du linge et surtout prendre soin de soi... c'est un guide complet et accessible a tous,
débutants ou initiés.

Merci a I'équipe de la Ressourcerie Coeur d'Hérault, a I'équipe de l'association Libre Activité
Clermontaise, association qui tente de susciter la réflexion et toute proposition concernant des
besoins non couverts, a Claude Blaho-Poncé, conseillere municipale de la ville de Clermont-
I'Hérault pour cette idée d' édition numérique a I'occasion de la Semaine Européenne 2020 de
réduction des déchets ! Une démarche qui s'inscrit dans le projet Territoire Zéro déchet zéro
gaspillage du Syndicat Centre Hérault.

D'une quinzaine de pages, ce petit livret de recettes écologiques et économiques vous donne des
astuces pour I'utilisation de produits sains pour vous, la maison et la planéte : Beauté, Bien étre,
Entretien, Hygiene, Ménage pour optimiser vote fabrication et votre gestion des déchets de toutes
sortes.

4 produits miracles a redécouvrir : bicarbonate de soude, savon noir ménager, vinaigre blanc, huile
de coco. Sains, efficaces et pas chers, ces 4 produits vont révolutionner vos habitudes.

Alors chiche, prenez soin de vous et de la planete, c'est facile et efficace. Lancez-vous!
Cet e-livret est téléchargeable sur le site internet :

m Syndicat centre Hérault : http://www.syndicat-centre-herault.org/
m Ressourcerie Coeur d'Hérault : https://www.gammes.org/
m Communauté de communes du Clermontais : https://www.cc-clermontais.fr/

Marie Passieux
Vice-présidente du Conseil Départemental de I'Hérault en charge de I'éducation et de la jeunesse
Vice-présidente de la Communauté de communes du Clermontais

Olivier BERNARDI
Président du Syndicat Centre Hérault, Vice-président de la Communauté de communes du Clermontais
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il AVEC DU SAVON NOIR MENAGER
Il DU VINAIGRE BLANC
Il DU BICARBONATE DE SOUDE
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LES SOLS
2 cuilléres a soupe dans 5 litres d'eau
chaude. Inutile de rincer.

LES VITRES
1 cuilléere a soupe dans 2 litres d'eau trés chaude. Nettoyer
les vitres a I'éponge puis passer la raclette en I'essuyant
régulierement. Il dégraisse les vitres des fours et des
inserts .des cheminées. Versez le savon noir sur une
boule de papier journal. Frottez et rincez a I'eau chaude.

LA VAISSELLE

Mélangez 1/2 verre de savon noir, 1 cuilléere a soupe de
soude, 1/2 litre d'eau chaude

5 gouttes d'huile essentielle d'arbre a thé.

LE LINGE
3 ou 4 cuilleres a soupe de savon noir dans le tiroir a
lessive pour une machine de 4 kg. Si linge taché,
appliquez quelques gouttes de savon noir a l'aide d'un
chiffon sur la tache. Laissez agir une dizaine de minutes
puis passez en machine. Si beaucoup de taches, diluez 2
cuilleres a soupe de savon noir dans un bol d'eau chaude
et frottez avec une brosse.

Edition : Association citoyenne Le LAC, Libre Activité Clermontaise

SAVON NOIR MENAGER

Nettoyant, détachant, détergent,
dégraissant, lustrant.

LE CUIR
Quelques gouttes de savon noir sur-une éponge humide.
Frottez le cuir et essuyez au fur et a mesure avec un
chiffon sec et propre.

BARBECUE

Frottez les surfaces avec une brosse mouillée, versez
un peu de savon noir sur la brosse et frottez a nouveau.
Retirez les saletés avec un papier etrincez a l'eau chaude.

LA VOITURE

2 ou 3 bouchons de savon noir dans un seau d'eau
chaude. Pour l'intérieur, frottez avec I'éponge et essuyez
avec un chiffon. Pour I'extérieur, frottez avec I'éponge et
rincez.

PINCEAUX DE PEINTURE
2 cuilleres a soupe pour 1/2 litre d'eau. Faites tremper
dans un contenant assez haut.

LES PLANTES

Diluez dans un vaporisateur 5 cuilleres a soupe dans
1 litre d'eau chaude. Laissez refroidir et vaporisez de
préférence tot le matin ou a la tombée de la nuit pour
éviter le soleil.
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DESODORISE LES SIPHONS

Mettez de temps en temps un verre de

vinaigre blanc dans vos éviers et

lavabos, puis faites couler un
peu d'eau.

DEBOUCHE

LES CANALISATIONS
Versez 20 cl de vinaigre blanc
dans une bassine, ajoutez
200 g de sel et 200 g de bi-
carbonate de soude. Versez
ce mélange dans vos canali-
sations. Laissez agir 30 mn puis versez un grand seau
d'eau chaude.

NETTOYAGE REGULIER

Mélangez dans un vaporisateur 30 cl de vinaigre blanc
et 60 cl d'eau. Ajoutez quelques gouttes d'huiles es-
sentielles (citron, pamplemousse, lavande), mélangez et
vaporisez.

LES MOISISSURES

Passez un coup d'éponge imbibée de vinaigre blanc et
de quelques gouttes de citron sur vos carrelages. Posez
un linge imbibé sur les joints de baignoire et laissez agir

toute la nuit:
+ \ \\
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VINAIGRE BLANC

Désinfectant, détartrant, désodorisant, dégraissant

LES ROBINETTERIES

Versez un peu de vinaigre blanc sur une éponge et frottez
les robinets. Si le calcaire est résistant, imbibez un linge
de vinaigre blanc, enveloppez le robinet et laissez poser
toute la nuit. Pour les pommeaux de douches, remplir un
petit sac étanche et le fixer autour du pommeau en im-
mergeant celui-ci dans le vinaigre. Laissez agir toute la
nuit.

DETARTRE TOUT

Versez dans votre bouilloire, cafetiere et mettre en
marche. Bien rincer. Pour le lave-vaisselle mettre a la
place du liquide de ringage.

MICRO-ONDE
Faire chauffer un bol de vinaigre blanc pendant 4 mn.

LES VITRES
Mélangez a de I'eau chaude, frottez avec une éponge et
essuyez avec un chiffon.

LA ROUILLE

Faites tremper vos outils rouillés
dans du vinaigre blanc toute une
nuit.

LE CUIR N B
Pour faire briller vos cuirs, A

passez dessus un chiffon
imbibé de vinaigre blanc,
essuyez avec un chiffon
sec et propre.




VINAIGRE BLANC

DETACHANT ET DESODORISANT TEXTILE
Frottez le textile souillé avec une éponge imbibée de
vinaigre blanc, laissez agir une dizaine de minutes et
procédez au lavage habituel.

Excellent-pour enlever les odeurs d'urines des chats,
mélangez 4 cuillere a soupe d'eau gazeuse
et 2 cuilleres a soupe de vinaigre blanc.
Laissez agir.

Ajouté en fin de lavage a la place de
I'adoucissant, il assouplit et désinfecte le
linge.

LES MAUVAISES HERBES
Vaporisez du vinaigre blanc sur les sommets des
mauvaises herbes. Renouvelez I'application sur toute

& nouvelle croissance.
TACHES DE VIN

Imbibez la tache de vinaigre blanc, rincez et
lavez le linge normalement ensuite.

NETTOYER VOTRE FER A REPASSER
Si votre fer a repasser laisse des traces
jaunes sur vos vétements, frottez-le avec

DEGRAISSANT un mélange de vinaigre blanc et de sel. Ca
Frottez vos objets gras avec du vinaigre enlevera les traces de brdlure d'un fer a
blanc. F repasser. Vous pouvez également en mettre

dans le réservoir et le faire tourner. Ca

LES FENETRES GIVREES détartrera tout I'intérieur.

Essuyez les fenétres de votre voiture la nuit

précédente avec une solution 1/4 d'eau et 3/4 de vinaigre. MARQUES D’EAU OU D’ALCOOL SUR LE BOIS
Frottez avec un mélange 50-50 de vinaigre blanc. et
d'huile d'olive.

TRACES DE COLLE
Frottez avec un peu de vinaigre blanc sur la zone collante,
laissez-le reposer pendant 5 minutes, essuyez.
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Bicarbonate

de soude

L
-

Cuisine

FOUR ENCRASSE

Mélarigez du bicarbonate de soude a un peu d'eau pour
former une pate. Appliquez sur les parois, laissez agir
plusieurs heures et rincez avec une éponge.

CASSEROLES BRULEES
" Versez un peu de bicarbonate de soude ajouté a de I'eau

dans la casserole, faites bouillir. Retirez la-casserole du’

feu, laissez refroidir et rincez avec une éponge.

FAIRE BRILLER VOTRE VAISSELLE
Saupoudrez un chiffon humide de bicarbonate de soude
et frottez votre vaisselle avec.

L’ARGENTERIE

Formez une pate avec de l'eau et du bicarbonate de
soude etwlavez votre argenterie a I'aide d'un chiffon ou
une éponge non abrasive. Rincez et séchez avec un chif-
fon doux.

=
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BICARBONATE DE SOUDE

i
.

Sallede bain:

FAIRE BRILLER VOTRE BAIGNOIRE
Avec une pate créée avec un mélange de bicarbonate
soude et de |'eau. Frottez et rincez.

TRAITER LES MOISISSURES

Versez une cuillere a café de bicarbonate dans un litre
d'eau chaude et vaporisez le mélange sur les moisis-
sures. Frottez ensuite a I'éponge.

NETTOYER VOTRE LAVE-LINGE

Mélangez une grosse tasse de bicarbonate dé soude
dans 250 ml de vinaigre blanc et versez le tout dans.votre
machine a laver. Faites-la tourner a vide.

POUR LES BROSSES A CHEVEUX ET PINCEAUX A
MAQUILLAGE -
Remplissez votre lavabo d'eau et versez-y jusqu'a 8
cuilleres a soupe de bicarbonate de soude. Mettez-y
vos brosses, peignes ou pinceaux a tremper pendant
quelques heures. Rincez. Pour votre dentier, faites-le
tremper pendant une nuit dans tn verre d'eau additionné
d'une cuillere a café de bicarbonate de soude. Rincez.

Avec le soutien du Conseil Départemental Hérault
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: Textiles :

LES.CANAPES, TAPIS, SIEGES EN TISSUS ET
MATELAS

Saupoudrez. de bicarbonate de soude et
frottez. légérement . pour faire
pénétrer. Laissez poser pendant
15 a 20 mn puis aspirez.

+

BLANCHIB LE LINGE

Versez 2%a 3 cuilleres a soupe de
bicarbonate de soude dans votre
lessive.

Mauvaises odeurs:

DANS LA POUBELLE
Saupoudrez le fond de votre poubelle de bicarbonate de
soude et placez votre sac.

-DANS LES CHAUSSURES, Saupoudrez en l'intérieur de
bicarbonate de soude et enlevez le surplus avant de les
porter.

DANS LE FRIGO, Placez une coupelle remplie de
bicarbonate de soude.

DANS LE CENDRIER, Versez-y une petite quantité et
renouvelez I'opération chaque fois que vous le videz.
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| BICARBONATE DE SOUDE

Autres utilisations :

Nettoyer vos fruits et
légumes en les - laissant

tremper dans un: récipient
rempli d'eau additionné d'un peu
de bicarbonate .de soude et lavez-
les avec ce mélange. :

Conserver un’ bouquet de fleurs plus
longtemps, Ajoutez une cuillere a café
de bicarbonate de soude dans l'eau -

du vase.

Les insectes et les-mauvaises-herbes, Saupoudrez les
mauvaises herbes et arrosez. Contre:les insectes, dans
un grand verre d'eau, ajoutez 3 cuilléres a soupe d'huile
d'olive et une cuillere a café de bicarbonate de soude.
Vaporisez sur vos plantes pour les protéger des insectes.

NETTOYER ET RAVIVER LES MEUBLES DE JARDIN
EN PLASTIQUE

Dans un litre d'eau tiede, ajoutez 2 cuilleres a soupe de
bicarbonate: Frottez avec une éponge, rincez.

NETTOYER ET DEGRAISSER LA GRILLE DU BARBECUE
Créez.une pate a base de bicarbonate de soude et d'eau.
Appliquez=la sur votre éponge et frottez.
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GOMMAGE DU VISAGE
Il suffit ¢ aﬁﬁq‘t&er"le'“slavon noir en I'émulsionnant, et en
prenant soin d'éviter les yeux et les levres. Laissez agir
10 minutes, puis rincez tout en gommant avec un gant de

crin. Peau douce et nette garantie !

GOMMAGE DU CORPS

Dans unbol d'eau, ajoutez deux cuilleres a soupe de savon
noir et mélangez. Prenez une douche bien chaude pour
que la peau se détende. Appliquez le savon noir partout
en évitant le contour des yeux. Laissez poser environ
3 a 4 minutes tout en massant. Rincez abondamment.
Frottez votre corps en mouvements circulaires avec un
gant Kessa, ou Loofah naturelle, préalablement mouillé.
Rincez de nouveau.

ANTI-RIDES
Appliquez au quotidien sur votre peau pendant 5 minutes, VINAIGRE BLANC
puis rincez al'eau claire. '_‘

SOIN CAPILLAIRE

Pour déméler, faire briller, se débarrasser des frisotis :
apres le shampooing, appliquez du vinaigre blanc sur
votre chevelure, laissez agir 3 minutes et rincez.

PIQURES D’'INSECTES

Versez un peu de vinaigre blanc sur une compresse,
appliquez-la sur la piqure et laissez agir 5 mn.

Avec le soutien du Conseil Départemental Hérault




BICARBONATE DE SOUDE

LE BICARBONATE DE SOUDE ALIMENTAIRE

SOIN CAPILLAIRE
Mélangez 1 cuillere a café de bicarbonate de soude a
votre shampomg pour assainir, dépolluer.

CHEVEUX GRAS OU AVEC DES PELLICULES,

1 mesure de bicarbonate de soude pour 3 mesures d'eau,
-massez votre cuir chevelu avec ce mélange, laissez poser
quelques minutes et rincez.

Utilisez ces soins régulierement mais pas plus d'une fois
par semaine.

ENSHAMPOING SEC, Saupoudrez un peudebicarbonate
de soude sur les racines, laissez agir quelques minutes.
Brossez téte en bas.

gt

SOIN DU VISAGE ET ACNE, Utilisez en masque en
mélangeant 2 cuilléres & soupe de bicarbonate de soude
dans un veffe d'eau. ‘Appliquez sur le visage, laissez agir
5 mn'maximum et rincez. Bien hydrater votre peau apres.
1 fois par semaine maximurE_.r_ -

A { e
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DENTIFRICE
Mélangez 1 cuillere a soupe de hicarbonate, 3 cuilleres-a
soupe d'argile blanche et 5 gouttes d'huile essentielle de
menthe ou de citron afin d'obtenir une poudre homogene.
Mouillez votre brosse a dents avant de la tremper dans
la poudre.

Pour blanchir les dents, versez un peu de bicarbonate de
soude sur votre brosse a dents humidifiée et brossez-
vous les dents. Vous pouvez y ajouter quelques gouttes
de citron pour un résultat optimal. Limitez a 1 ou 2 fois/ -
semaine.

DEODORANT

Créez une -pate en -mélangeant du bicarbonate de
soude a un peu d'eau et ajoutez-y quelques gouttes de
citron. Appliquez la préparation sur vos aisselles. Vous
pouvez aussi simplement saupoudrez vos aisselles de
bicarbonate de soude a I'aide d'un pinceau.

DIGESTION

Versez une cuillére a café de bicarbonate de soude-dans
un verre d'eau et ajouter quelques gouttes de citron,
buvez le mélange. Pour les aliments acides et les Iégumes
secs, ajouter une petite poignée de bicarbonate®a votre
préparation lors de la cuisson de votre plat. A éviter si
vous souffrez d'hypertension, d'insuffisance rénale ou de
rétention d'eau.
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BICARBONATE DE SOUDE

IRRITATIONS ET DEMANGEAISONS
CUTANEES ET BAIN RELAXANT

Versez une demi-tasse de bicarbonate de soude
dans I'eau de votre bain.

MAUX DE GORGE,
Remplissez un verre d'eau tiede et versez-y 1 cuillere.a café de

bicarbonate de soude ainsi que le jus d'un citron pressé. Mélangez et utilisez

en gargarisme. Répétez 1 fois par jour jusqu'a disparition totale de la douleur.

PIQURES D’'INSECTES ET BRULURES SUPERFICIELLES,
Mélangez 3 mesures de bicarbonate de soude pour 1 mesure d'eau,
posez cette pate sur la zone a traiter. Laissez agir-une quinzaine de
minutes.

3 ' BAIN DE PIEDS RELAXANT
' Ampoules et démangeaisons dues aux mycoses, Ajoutez 1 tasse de
bicarbonate de soude dans votre bassine remplie d'eau.

S1 VOS MAINS DEGAGENTUNE ODEUR DESAGREABLE
Mouillez-les et frottez-les avec un peu de bicarbonate de soude
puis rincez.

k

Bicarbonate ol -
desoude P i
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L'huile de coco posséde de puissantes propriétés anti-
bactériennes, apaisantes, cicatrisantes et hydratantes.
Elle est tres efficace pour régénérer, traiter et soulager
les imperfections de la peau.

NETTOYANT ET DEMAQUILLANT,
Efficace pour enlever le maquillage et les impuretés de la
journée.

- HYDRATANT

pour les peaux séches, réches ou endommagées.

REDUIT LES DEMANGEAISONS
les douleurs, les plaques et I'assechement, Associés aux
maladies:de la peau, comme I'eczéma et le psoriasis.

RIDES _
Appliquez de I'huile de coco sur les rides, pour les réduire
et réhydrater votre peau.

GOMMAGE AUX VERTUS EXFOLIANTES

Mélangez 5 cuilleres a soupe de sucre en poudre, 3
cuilleres a soupe d'huile de coco et 10 gouttes d'huile
essentielle (optionnel) Se conserve 3 mois a l'abris de
Ihumldlte

L'HUILE DE COCO

ANTI CERNE :

Appliquez une petite quantité d'huile de coco et tampon-
nez autour de vos yeux. Elle permet de dégonfler les yeux.
Evitez de I'utiliser sur une peau grasse m

ATTENUE LES VERGETURES ET LES GERCURES,
L'huile de coco a un fort pouvoir hydratant, qui permet
d'assouplir et réhydrater en profondeur le tissu cutané.
Elle est tres efficace pour atténuer les vergetures dues a
la grossesse ou a une perte de poids. Pensez également
a en appliquer a titre préventif.

Elle est aussi tres efficace pour les lévres gercées. Ap-
pliguez-en comme un baume a lévres.

BOUTONS DE FIEVRES ET PETITS BOUTONS D’ACNE,
Ses actions antibactériennes, antivirales et antifongiques
permettent de neutraliser les boutons de fiévres et d'ac-
né léger.

Appliquez I'huile de coco des que les boutons apparais-
sent. Pour accélérer le traitement, vous pouvez ajouter
1 goutte d'huile essentielle d'origan pour les boutons de
fievre.
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HUILE DE MASSAGE

L'huile de coco apaise et détend les muscles fatigués et

endoloris. .

Trés utilisée dans la médecine ayurvédique, I'huile de

noix coco apporte détente des muscles et hydratation de-
la peau. En huile de massage, elle dégage une odeur qui

apporte une sensation de bien-étre et de relaxation.

DEODORANT

Mélangez de I'huile de coco avec du bicarbonate de
soude et des huiles essentielles ou alors certains con-
seillent de rajouter de la fleur de mais.

RENFO'RCE ET BLANCHIT LES DENTS,

Préparez-vous un dentifrice maison en mélangeant, a
part égale, de I'huile de coco et du bicarbonate de soude.
Puis, ‘ajoutez quelques gouttes d'huile essentielle de
menthe poivrée.

En bain de bouche, utilisez-la pendant 10 minutes, puis
recrachez. Si vous en avalez, ne vous inquiétez pas, I'hu-
ile de noix de coco est comestible.

CHEVEUX

Une fois par semaine, appliquez un masque a I'huile de
coco sur cheveux secs. Enroulez-les dans une serviette
chaude et laissez poser entre 30 minutes et 1 h, avant de
rincer et de faire un shampoing.

Cette huile est également efficace en tant que produit an-
tipelliculaire. Massez votre cuir chevelu avec de I'huile de
noix de coco pour éliminer pellicules et démangeaisons.
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