
 ȟɗ lë ²ëŇŦĮňŬōŁŁĎ rōũĊɗ  

ȟȡȣȣȝ :ōŵŁōŵňĮĎĮƖ-:ĪëŇĮĎũŬ  

»Dl ɘ ȝȦ ȤȞ ȝȝ ȥȡ ȟȡ  
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 lD @E»!²»²!r» ¯!² D×:DllDr:D ɛ 

^Ł ĊďŲëũŲũĎɗ ĊďĤũëĮŬŬĎ ĎŲ ĊďŲëĄĪĎ ŲōŵŲĎŬ 
 ŁĎŬ ŬŵũģëĄĎŬ ëŵ ŨŵōŲĮĊĮĎňɖ  
 
 
^Ł ĎŬŲ ŁĎ ĊďŲëũŲũëňŲ Ŧëũ ĎƖĄĎŁŁĎňĄĎ ĊĎŬ ŬëňĮŲëĮũĎŬɗ ĊĎ Łë 
ũōăĮňĎŲŲĎũĮĎɗ ĊĎŬ ĊōŵĄĪĎŬ ĎŲ ăëĮĤňōĮũĎŬ ŇëĮŬ ëŵŬŬĮ ĊĎ Łë 
ŇëĄĪĮňĎ ü ŁëƐĎũ ŁĎ ŁĮňĤĎ ĎŲ Łë ƐëĮŬŬĎŁŁĎɖ  
¯ōŵũ ëĊōŵĄĮũ ŁĎŬ ŲĎƖŲĮŁĎŬ ŬëňŬ ũĮŬŨŵĎ ĊɶëŁŁĎũĤĮĎɗ ŁĎ 
ƐĮňëĮĤũĎ ăŁëňĄ ňĎŵŲũëŁĮŬĎ ŁĎ ĄëŁĄëĮũĎ ĊĎ ŁɶĎëŵ ŨŵĮ ũĎňĊ ŁĎ 
ŁĮňĤĎ ũĒĄĪĎɖ  
 
ÑōŵŬ ŦōŵƐĎƟ ëŵŬŬĮ ŁɶŵŲĮŁĮŬĎũ Ŧōŵũ ĊďŬĮňģĎĄŲĎũ ŁĎŬ 
ŬŵũģëĄĎŬɘ 
 
¯ōŵũ ŁĎŬ ŬōŁŬɗ ďƐĮĎũŬɗ ģëĳĎňĄĎŬɗ ŲëăŁĎŬɘ 
 
§ Ȟɣȟ ăōŵŲĎĮŁŁĎ Ŧōŵũ ŵň ŬĎëŵ ĊĎ 
§ Ȟȝ ŁĮŲũĎŬ ĊɶĎëŵ ģũōĮĊĎ ɥũĮňćëĤĎ ňďĄĎŬŬëĮũĎɦɖ 
 
¯ōŵũ ŁĎŬ ŲôĄĪĎŬ ũďŬĮŬŲëňŲĎŬ ɘ 
 
§ lëĮŬŬĎƟ ŦōŬĎũ ȟ ŇĮňŵŲĎŬ Ċŵ ƐĮňëĮĤũĎ Ŧŵũɖ 
 

!ŬŲŵĄĎ ɘ ĮŁ ëĤĮŲ ĄōŇŇĎ ŬōŁƐëňŲ ĄōňŲũĎ Łë ĄōŁŁĎ  
 
¯ōŵũ ĊďăōŵĄĪĎũ ŵň ďƐĮĎũɘ  
 
ÑĎũŬĎƟ Ȣ ĄŵĮŁŁěũĎ ĊĎ ăĮĄëũăōňëŲĎ ĊĎ ŬōŵĊĎ ĎŲ Ȟɣȡ ĊĎ ŁĮŲũĎ 
ĊĎ ƐĮňëĮĤũĎ ăŁëňĄ ĊëňŬ ŁĎ ŲŵƗëŵɖ 
!ŲŲĎňŲĮōň ćë ŇōŵŬŬĎ ɛ  qëĮŬ Ą ɵĎŬŲ  ŬëňŬ ĊëňĤĎũɖ 
 
¯ōŵũ ŁĎŬ ƐĮŲũĎŬ ɘ 
 
qďŁëňĤĎƟ Ċŵ ƐĮňëĮĤũĎ ăŁëňĄ ü ĊĎ ŁɶĎëŵ ĄĪëŵĊĎɖ   
rĎŲŲōƗĎƟ ŁĎŬ ƐĮŲũĎŬ ëƐĎĄ ŵň ďŦōňĤĎɖ  
^ňŵŲĮŁĎ ĊĎ ũĮňĄĎũɗ ĎŬŬŵƗĎƟ ŬĮŇŦŁĎŇĎňŲ ëƐĎĄ ŵň ĄĪĮģģōň 
ňōũŇëŁɖ 

§ Découpez en petits morceaux vos extraits de 

citron. 

§ Vérifiez la propreté de votre contenant. 

§ Remplissez dõeau, de vinaigre blanc  

§ et de Bicarbonate.   

§ Rajoutez vos extraits de citron.  

 

M®langez doucement, cõest pr°t ! 

            ¾r ¯¾^µµ!r» @EW²!^µµ!r» ɛ 

 

Pour bien laver les sols : 

 

Il suffit de diluer 2 cuillères à soupe de savon noir dans 

5 litres dõeau chaude. Lavez, sans rincer et le sol brille. 

 

Pour dégraisser, nettoyer et enlever les tâches de 

graisse sur les matériels de cuisine : 

 

Mettez un peu de savoir noir sur une microfibre, frottez, 

puis rincez ¨ lõeau chaude.  

Il peut également être très utile pour détacher des 

tenues de cuisinier.  

 

¯w¾² !llD² ¯l¾µ lw^r ɘ  

Le grand ménage : http://raffa.grandmenage.info 

Association 3AR : http://achatsresponsables-aquitaine.fr 

Strat®gie sant® environnement de lõARS :  

www.ars.nouvelle-aquitaine.sante.fr 

Ȟ ĄōňŲĎňëňŲ ƐĮĊĎ ĎŲ ŦũōŦũĎ  
Ȣ ĄŵĮŁŁěũĎŬ ĊĎ 9ĮĄëũăōňëŲĎ  
Ȣȝ ŇŁ ĊĎ ƐĮňëĮĤũĎ  
@ĎŬ ƟĎŬŲĎŬ ĊĎ ĄĮŲũōň  
ȟȢȝ ŇŁ ĊɶĎëŵ ĄĪëŵĊĎ  



¾r µ¾¯D² rD»»wØ!r»-l¾µ»²!r» ɛ 

Le bicarbonate de sodium (ou de soude) est non toxique 

pour lõhomme et lõenvironnement, et sõemploie aussi bien 

en cuisine quõen lingerie.  

lĎ ĊōŬëĤĎ ɘ 

¯ōŵũ ŁĎŬ ŁëƐëăōŬɗ ģëĳĎňĄĎŬ ɗ ĎŲĄɖ ɘ 
                                                                           
§ Ƞ ĄŵĮŁŁěũĎŬ ü ŬōŵŦĎ ĊĮŁŵďĎŬ ĊëňŬ Ł ɶĎëŵ ļŵŬŨŵɶü    
§ ŁɶōăŲĎňŲĮōň ĊɶŵňĎ ŦôŲĎɖ  
§ lëĮŬŬĎũ ŦōŬĎũ ŵňĎ ĪĎŵũĎ ŬĮ Łë ŬŵũģëĄĎ ĎŬŲ ŲũěŬ ŬëŁĎɖ 
 
¯ōŵũ ŁĎŬ ŲĮŬŬŵŬ  ɘ 
 
§    Ȣ l ĊɶĎëŵ ĎŲ Ȟ ĄŵĮŁŁěũĎ ĊĎ ăĮĄëũăōňëŲĎ ĊĎ ŬōŵĊĎ 
 
¯ōŵũ Łë ŇëĄĪĮňĎ ü ŁëƐĎũ ɘ 
 
§    ȟ ĄŵĮŁŁěũĎŬ ü ŬōŵŦĎ ʌ ŁĎŬŬĮƐĎ ĊëňŬ Łë ŇëĄĪĮňĎ  
 
¯ōŵũ ŁĎŬ ŲôĄĪĎŬ ŲĎňëĄĎ ɥ ŬŵũģëĄĎ ōŵ ŲĮŬŬŵ ɦɘ 
 
§   Ƞ ĄŵĮŁŁěũĎŬ ü ŬōŵŦĎ ĊĮŁŵďĎŬ ĊëňŬ ŁɶĎëŵ ļŵŬŨŵɶü 
ŁɶōăŲĎňŲĮōň ĊɶŵňĎ ŦëŲĎɖ  
§ lëĮŬŬĎƟ ëĤĮũ Ŭŵũ Łë ŲôĄĪĎ Ȟ ĪĎŵũĎɖ ²ĮňĄĎƟ 
 
¯ōŵũ ŁĎ ŬōŁ ɘ 
 
§ Ȣ Ł ĊɶĎëŵ ĎŲ Ȟ ĄŵĮŁŁěũĎ ĊĎ ăĮĄëũăōňëŲĎ ĊĎ ŬōŵĊĎ 
 
¯ōŵũ ŁĎŬ ŲōĮŁĎŲŲĎŬɘ  
 
§ qďŁëňĤĎƟ Ȣ ĄŵĮŁŁěũĎŬ ĊĎ ăĮĄëũăōňëŲĎ ĎŲ Ȟɣȡ ĊĎ ŁĮŲũĎ ĊĎ 
ƐĮňëĮĤũĎ ăŁëňĄ ĊëňŬ ŁĎŬ ĄŵƐĎŲŲĎŬ ĎŲ ŁĎŬ ŵũĮňōĮũŬɖ 

§ lëĮŬŬĎũ ëĤĮũ Ƞȝ ŇĮňŵŲĎŬɖ rĎŲŲōƗĎũ ëƐĎĄ ŵň ŲëŇŦōň 
ƐĎũŲ ɖ 

 

^l Dµ» ^q¯w²»!r» @ɶw9»Dr^² lɶ!@[Eµ^wr @D »w¾µ 
lDµ !:»D¾²µ ¯w¾² ±¾D :Dl! Vwr:»^wrrD ɛ 
 
^Ł ĎŬŲ ũĎĄōŇŇëňĊď ĊĎ ŦũĎňĊũĎ ŁĎ ŲĎŇŦŬ Ċŵ            
ĄĪëňĤĎŇĎňŲ ɗĎň ĄōŇŇĎňćëňŲ Ŧëũ ŵň ďŲëŲ ĊĎŬ ŁĮĎŵƖɗ ŦŵĮŬ 
ŵňĎ ŬĎňŬĮăĮŁĮŬëŲĮōň Ŭŵũ ŁĎŬ ĎňļĎŵƖ ĊĎ Łë ŬëňŲď 
ĎňƐĮũōňňĎŇĎňŲëŁĎɖ VëĮŲĎŬ ĊĎŬ ŦĎŲĮŲŬ ŲĎŬŲŬ ëƐëňŲ         
ĊɶĮŇŦōŬĎũ ĊĎ ňōŵƐĎŁŁĎŬ ŇďŲĪōĊĎŬɖ 
 
V!^»Dµ Ñw¾µ !^@D² ɛ  
 
@ĎŬ ëŬŬōĄĮëŲĮōňŬɗ ŬŲũŵĄŲŵũĎŬ ōŵ ĎňŲũĎŦũĮŬĎŬ ŦĎŵƐĎňŲ ƐōŵŬ 
ëĮĊĎũ ü ĮňĮŲĮĎũ ĄĎ ĄĪëňĤĎŇĎňŲɖ 
 
!ŵ ŨŵōŲĮĊĮĎň ɘ 

 
§ ̄ ĎňŬĎƟ ü ëďũĎũ ŁĎŬ ŁōĄëŵƖ 
ŲōŵŬ ŁĎŬ ļōŵũŬ ŦĎňĊëňŲ Ȟȝ 
ŇĮňŵŲĎŬ  ĎŲ ëŵŬŬĮ ŦĎňĊëňŲ ŁĎ 
ňĎŲŲōƗëĤĎɖ  

 
§ ÑďũĮƣĎƟ ŁɶĎƦĄëĄĮŲď ĊĎ ƐōŲũĎ ŬƗŬŲěŇĎ ĊĎ ƐĎňŲĮŁëŲĮōň ĎŲ 
ĊĎ ƐōŲũĎ Ñq: ɘ ũďĊŵĄŲĮōň ĊĎ Łë ĄōňĄĎňŲũëŲĮōň ĊĎ 
ŦōŁŁŵëňŲŬ ɗ ĊĎ ŁɶĪŵŇĮĊĮŲďɗ ĊĎŬ ĄōňŲëĤĮōňŬ ĊŵĎŬ ü ĊĎŬ 
ëĤĎňŲŬ ŇĮĄũōăĮĎňŬ ĎŲ ĊĎŬ ōĊĎŵũŬɖ 

 
§ rɶŵŲĮŁĮŬĎƟ ŦëŬ ĊĎ ĊĮģģŵŬĎŵũ ĊɶĮňŬĎĄŲĮĄĮĊĎ  
§ ōŵ ĊɶëďũōŬōŁŬɖ 
 
§ DƐĮŲĎƟ ŁĎŬ ŬŦũëƗŬ ĊĎ ŦëũģŵŇ ĊɶëŇăĮëňĄĎ ōŵ ĊĎ 
ĊďōĊōũëňŲŬ ĊĎ ŲōĮŁĎŲŲĎɖ 

 
§ »ĎňĎƟ ŵň ĮňƐĎňŲëĮũĎ ĊĎ ƐōŬ ŦũōĊŵĮŲŬ Ŧōŵũ ŵňĎ 
ŇĎĮŁŁĎŵũĎ ĄōňňëĮŬŬëňĄĎ ɥŁĮŬĎƟ ŁĎŬ ďŲĮŨŵĎŲŲĎŬ ɗ ŁĎŬ 
ĊōňňďĎŬ ĊĎ ŬďĄŵũĮŲď ĎŲ ŁĎŬ ƣĄĪĎŬ ŲĎĄĪňĮŨŵĎŬ ɦɗ 
ďŁĮŇĮňĎƟ ŁĎŬ ŦũōĊŵĮŲŬ ĊëňĤĎũĎŵƖ Ďň ĊďĄĪěŲĎũĮĎɖ 

 
§ lĮŇĮŲĎƟ ŁĎ ňōŇăũĎ ĊĎ ŦũōĊŵĮŲŬɖ  
 
§ ̄ ũĮƐĮŁďĤĮĎƟ ŁĎŬ ŦũōĊŵĮŲŬ ňëŲŵũĎŁŬ ōŵ 
ŦōũŲĎŵũ Ċɶŵň ďĄō ŁëăĎŁ ɖ 

¯ōŵũ ŁɶĎňƐĮũōňňĎŇĎňŲ ɛ 
 
lĎŬ ŦũōĊŵĮŲŬ ĊɶĎňŲũĎŲĮĎň ōňŲ ŵň ĮŇŦëĄŲ Ŭŵũ 
ŁɶĎňƐĮũōňňĎŇĎňŲ ŲōŵŲ ëŵ ŁōňĤ ĊĎ ŁĎŵũ ƐĮĎ ɖ 
µŵăŬŲëňĄĎŬ ŲōƖĮŨŵĎŬ Ŧōŵũ ňōŲũĎ ŬëňŲďɗ ŦōŁŁŵŲĮōň ĊĎ 
ŁɶëĮũɗ ĊĎ ŁɶĎëŵ ĎŲ ĊĎŬ ŬōŁŬɖ 

 
qōĮňŬ ĊĎ ŦũōĊŵĮŲŬ ʐ ŇōĮňŬ ĊĎ ĊďĄĪĎŲŬ ŲōƖĮŨŵĎŬ   

ʌ ĊɶďĄōňōŇĮĎ  
 
¯ōŵũ ŁĎ ăŵĊĤĎŲ ɛ 
 
lĎŬ ŦũōĊŵĮŲŬ ĊɶĎňŲũĎŲĮĎň ōňŲ ŵň ĄōŹŲ    ĮŇŦōũŲëňŲ  
  Ŧōŵũ Łë ĄōŁŁĎĄŲĮƐĮŲď ɖ¾ŲĮŁĮŬĎũ ĊĎŬ ŦũōĊŵĮŲŬ ňëŲŵũĎŁŬ                     
ɥ ƐĮňëĮĤũĎɗ ăĮĄëũăōňëŲĎɗ ŬëƐōň ɦ Ɛë ũďĊŵĮũĎ ŁĎ ĄōŹŲ 
ĤŁōăëŁ ĊĎ ĄĎŬ ŦũōĊŵĮŲŬɖ 
 
¯ōŵũ Łë  ŬëňŲď ɛ  
 
!ŁŁĎũĤĮĎŬɗ ëŬŲĪŇĎŬɗ ŇëŁëĊĮĎŬ ũĎŬŦĮũëŲōĮũĎŬ 
ĄĪũōňĮŨŵĎŬɗ ĎŲĄɖ ňĎ ĄĎŬŬĎňŲ ĊɶëŵĤŇĎňŲĎũ ĊĎŦŵĮŬ 
ĎňƐĮũōň Ƞȝ ëňŬ ɖ 
:ĎŬ ŇëŁëĊĮĎŬ ŬōňŲ ŦŁŵŬ ōŵ ŇōĮňŬ ĊĮũĎĄŲĎŇĎňŲ         
ĊďĄŁĎňĄĪďĎŬ ōŵ ëĤĤũëƐďĎŬ Ŧëũ ŁĎ ĄōĄĿŲëĮŁ ĄĪĮŇĮŨŵĎ 
ŨŵĮ ňōŵŬ ĎňŲōŵũĎɖ lĎŬ ŬŵăŬŲëňĄĎŬ ŲōƖĮŨŵĎŬ ŬōňŲɗ Ďň 
ĎģģĎŲɗ  ŦëũŲōŵŲ ɘ ĊëňŬ ŁɶëĮũ ŨŵĎ ňōŵŬ ũĎŬŦĮũōňŬɗ ĊëňŬ 
ňōŲũĎ ëŁĮŇĎňŲëŲĮōňɗ ňōŬ ĄōŬŇďŲĮŨŵĎŬɗ ňōŬ ŇŵũŬɗ ňōŬ 
ŇĎŵăŁĎŬ ĎŲ ňōŬ ŦũōĊŵĮŲŬ ĊɶĎňŲũĎŲĮĎňɖ 
 
lĎŬ ŦũōĊŵĮŲŬ ĊɶĎňŲũĎŲĮĎň ĄōňƐĎňŲĮōňňĎŁŬɗ Ŧōŵũ Łë     
ŦŁŵŦëũŲɗ ŬōňŲ ĊĎŬ ŦũōĊŵĮŲŬ ĄĪĮŇĮŨŵĎŬ ŨŵĮ ŦĎŵƐĎňŲ ĒŲũĎ 
ü ŁɶōũĮĤĮňĎ ĊɶĮŇŦëĄŲŬ Ŭŵũ Łë ŬëňŲď ĊĎŬ ëĤĎňŲŬ          
ĊɶĎňŲũĎŲĮĎň ĎŲ ĊĎŬ ŵŲĮŁĮŬëŲĎŵũŬ ĊĎŬ ŁōĄëŵƖ ɖ  
:ĎũŲëĮňŬ ĄōňŲĮĎňňĎňŲ ĊĎŬ ŬŵăŬŲëňĄĎŬ ŲōƖĮŨŵĎŬɗ 
ĄëňĄďũĮĤěňĎŬɗ ŇŵŲëĤěňĎŬɗ ŲōƖĮŨŵĎŬ ü Łë 
ũĎŦũōĊŵĄŲĮōňɗ ĎŲĄɖɖ 


