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INTRODUCTION

Mon deuxieme petit guide est entre vos mains ! Si vous ne le saviez
pas encore, je suis l'autrice du livre Mon quotidien minimaliste °, qui
regroupe plus d’une trentaine de recettes faites maison, simples,
efficaces et surtout a petit prix. Aujourd’hui je compléte ce pre-
mier tome avec ce nouveau livre qui vient approfondir le sujet du
ménage, de 'entretien de la maison et de ses extérieurs.

Concréetement,
qu’allez-vous trouver dans ce livre ?

Jiai réuni des recettes inédites et des DIY faciles, pour vous simpli-
fier la vie au quotidien dans I'entretien de votre maison. Je souhaite
vous guider pas a pas vers une routine ménage efficace, pour ne pas
vider votre porte-monnaie, alléger votre charge mentale, mais aussi
la pollution de votre intérieur, qui, rappelons-le, peut étre jusqu'a S a
7 fois plus élevée que celle de lair extérieur !

Vous constaterez que jutilise des produits bruts et naturels que
vous pouvez facilement trouver dans le commerce. Par ailleurs, ce
sont des recettes qui fonctionnent véritablement, que jai testées et
approuvees. |ci, je ne vais pas vous vendre du réve ni vous mentir !
En effet, mon expérience avec les produits naturels et faits maison
remonte maintenant a plusieurs années. J'ai souhaité remplacer les

produits chimiques par des articles sains qui ne nuisent pas a notre

* Ophélie Bel, Mon quotidien minimaliste, Jouvence, 2024.
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santé, a notre environnement et a notre planéte. En paralléle, jai
commence a utiliser différents ingrédients bruts, a les assembler, a
les expérimenter dans mon propre foyer, pour mes propres besoins.
En découvrant les réelles economies que ces DIY me permettaient
de réaliser ainsi que 'immense satisfaction de « faire ma part » pour
consommer moins et mieux, jai souhaité partager ces trouvailles
avec le plus grand nombre, notamment aupres de 400 000 per-
sonnes sur les réseaux sociaux et a travers ce nouveau livre.

Alors puisse ce dernier vous apporter satisfaction autant dans 'uti-
lisation de mes tutoriels que dans sa lecture. Et puisse-t-il vous
accompagner dans votre transition vers un quotidien minimaliste et
sans prise de téte !

** Retrouvez-moi sur les réseaux sociaux : (@minimal.quotidien
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Voici les produits indispensables a acheter pour confectionner les
recettes qui vont suivre.

Les poudres de droguerie :

* lacide citrique ; ( -y
¢ le bicarbonate de soude ; \\'H\

[ ]

les cristaux de soude ;

* le percarbonate de soude.

Les nettoyants multifonctions :

le savon solide de Marseille véritable ;

le savon noir liquide ;

le vinaigre ménager a 14 degrés ;

WV

le vinaigre ménager a 10 degrés ;

ava

lalcool ménager a 70 degreés ;

* leau oxygénée.

¢ laterre de diatomée ;
* largile verte;
* largile blanche ;

e |aterre de Sommieres.
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Enfin, pas besoin de beaucoup d’équipements pour se lancer : une
serpilliére (je conseille de la choisir en fibres vegétales), des lingettes
lavables, des chiffons (en coton ou en microfibre), une brosse (celle
avec un manche en bois et une téte rechargeable est super), des
éponges (végétales biodégradables ou tawashis par exemple), un
goupillon... et le tour est joué !
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BON A SAVOIR

Vous trouverez tout au long du livre I’abréviation « c. a s. » : cela
signifie « cuillerée a soupe ». Ainsi, 1 c. 3's. = 1 cuillerée a soupe

(environ15g) !

Par ailleurs, les recettes ont été créées pour une utilisation sur
plusieurs semaines, voire plusieurs mois (selon vos habitudes
et votre consommation). Pensez a utiliser des bocaux et autres
contenants pour stocker les excédents.
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PARTIE1: MES RECETTES INCONTOURNABLES

Désodorisant pour neutraliser les odeurs

Besoin d’un petit coup de fraicheur instantanée a l'intérieur de la
maison 7 Que ce soit pour neutraliser les odeurs désagréables de
transpiration, de cuisine, de tabac, les odeurs dans les petits endroits
confinés (type WC sans fenétre) ou encore celles des animaux, jai
la solution, simple et efficace avec seulement deux ingrédients !

Cela fonctionne aussi pour les chaussures, sacs a dos, vétements
que 'on souhaite préserver sur le long terme et pour lesquels il est
mieux d’espacer les nettoyages.

Ingrédients : bicarbonate de soude, eau.
Ustensile : un pulvérisateur (aussi appelé spray).

Etapes :mettez 2 c. as. (cuillerées a soupe) de bicarbonate de soude
dans un spray et versez 500 ml d’eau trés chaude. Secouez pour
que le bicarbonate de soude se dissolve bien. Vous pouvez ajouter,
si vous le souhaitez, quelques gouttes d’huiles essentielles pour dif-
fuser une odeur agréable si cela est compatible avec votre santé et
celle des différents membres de la famille.

Utilisation : pulvérisez le mélange sans modération sur tous les tis-
sus et revétements, dans les placards, mais aussi a I'intérieur des
chaussures, dans les sacs de sport, etc. Cette préparation ne laisse
aucune trace si le bicarbonate est bien dissous dans I'eau.

Conservation : environ 3 mois dans un espace fermé, a l'abri de la
lumiere.





