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Savoir tout faire
avec trois fois rien !
FAIRE DE LA LESSIVE AVEC DE LA CENDRE, 
SOIGNER LES MAUX DE GORGE AVEC DU SIROP DE RADIS NOIR 
ET AUTRES SECRETS…
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UN COCKTAIL 
ANTIANÉMIQUE 
ET FORTIFIANT
Passez à l’extracteur 
½ betterave rouge, 
½concombre, 1poignée 
deradis rose et ½ citron. 
À boire le matin au 
petit-déjeuner.
RENFORCER SON SYSTÈME IMMUNITAIRE
Pour luer conte les agessions exérieures – bactéries, virs, parasites…–, il faut 
renforcer note système immunitaire. Cela passe par une bonne hygiène de vie et 
la pratique réglière d’une activité physique, mais aussi par l’alimentation. 
Avec de l’ail
L’ail est un fortiant. La consommation régulière d’ail sous 
toutes ses formes renforce considérablement le système 
immunitaire et évite ainsi toutes formes d’affections 
et d’infections. Consommez de l’ail à lafois cru et cuit 
régulièrement et faites une cure d’ail.
Avec du citron 
Voici une recette vieille comme le monde: versez de l’eau 
tiède sur le jus de ½ citron (bio de préférence), puis buvez 
lentement le matin à jeun, avant le petit-déjeuner. Faites cela 
en cure de 21jours et renouvelez dans l’année.
Associé à d’autres fruits ou légumes, même en petite quantité, 
le jus de citron, en tant que conservateur naturel, assure une 
meilleure préservation des vitamines et autres substances 
présentes dans vos cocktails.
Avec des bains de siège
Les bains de sièges froids réguliers et les 
douches chaudes, puis froides (après votre 
douche quotidienne, nissez par une douche 
froide) renforcent remarquablement le 
système immunitaire.
LE SAVIEZ-VOUS?
Des recherches eectuées sur les graines de courge ont révélé que leur 
consommation était hautement bénéque pour protéger le système 
immunitaire ainsi que la prostate des méfaits du temps et des mala-
dies. Très riches en protéines végétales, calcium, zinc, magnésium, 
potassium, cuivre, phosphore, phytostérols, vitamine A, B1et B2, 
elles sont par ailleurs énergisantes.
UNE BOISSON 
«COUP DE FOUET»
Pour 2grands verres
Passez à l’extracteur 1grosse 
orange, si possible sanguine, 
et ½ citron jaune. Ajoutez 
au jus obtenu 1jaune d’œuf, 
1cuillerée à café de germe de 
blé en poudre et 1cuillerée à 
café de miel de romarin ou de 
thym. Mélangez bien et buvez.
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LE BLEU DE 
MÉTHYLÈNE
Mis au point par le 
chimiste allemand 
Heinrich Caro (1834-
1910) en 1876, le bleu 
de méthylène n’est 
autre que du chlorure 
de méthylthioninium. 
Il soigne les angines 
etautres maux de gorge 
et, plus surprenant, il 
donne sa belle couleur 
bleue au curaçao (la 
liqueur d’orange pour 
confectionner les 
cocktails)! Les enfants 
d’hier se souviennent 
de leur langue toute 
bleue lorsqu’on leur 
badigeonnait la gorge 
àl’aide d’un grand bâton 
couvert de coton aux 
extrémités!
Dès les premiers signes
Citron et miel : les incontournables. 
Le miel est un antiseptique et antibactérien 
puissant qui, grâce à ses vertus sédatives, 
apaise les maux de gorge (en particulier les 
miels de thym et de lavande) et tous les maux 
de l’appareil respiratoire.
Dès que vous avez la gorge qui «gratte» ou «picote», prenez 
1cuillerée à café de miel que vous avalerez doucement en le 
laissant bien couler dans la gorge. 
Les bienfaits du citron sont bien connus. 
Versez le jus de 1citron (il est important que ce soit un citron 
que vous avez pressé et non acheté en bouteille, même le plus 
naturel possible…) dans 1verre et complétez avec de l’eau très 
chaude. Ajoutez 1cuillerée à café de miel de thym, romarin 
ou lavande et buvez dès que possible.
Bicarbonate et citron, uneassociation pétillante ! 
Le citron est réputé pour calmer les maux de gorge et 
l’association du bicarbonate en renforce les eets calmants 
et désinfectants. Gargarisez-vous quotidiennement avec la 
solution suivante jusqu’à disparition complète des douleurs.
Diluez 1cuillerée à café de bicarbonate dans 1verre d’eau 
tiède à laquelle vous ajouterez 2cuillerées à café du jus de 
1citron frais pressé.
Prenez de la sauge. Antiseptique 
et anti-inflammatoire, la sauge est 
indiquée pour tous les maux de gorge. 
Faites une décoction que vous pourrez 
utiliser aussi bien en gargarisme qu’en 
infusion. Mettez à bouillir 3cuillerées 
à soupe de feuilles de sauge dans 1litre 
d’eau pendant 5minutes et ltrez.
MAUX DE GORGE
Le mal de gorge est une inﬂammation mineure du pharx, qu’il convient de ne pas laisser taîner 
et qu’il faut empêcher d’évoluer vers une angine ou d’autes aﬀections pouvant s’avérer plus délicates 
à soiger par la suite. 
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Quelques astuces contre la toux
• Mélangez 5ou 6clous de giroe avec 1tasse 
de miel et laissez la préparation reposer au 
réfrigérateur toute la nuit. Le lendemain matin, 
retirez les clous de giroe. Prenez 1cuillerée à thé ou à soupe 
de ce miel. Le clou de giroe apaise la douleur tandis que le 
miel calme les tissus enammés de la gorge.
• Pelez et hachez finement 6oignons de taille moyenne. 
Mettez-les dans la partie supérieure d’un bain-marie avec 
½tasse de miel. Couvrez et laissez mijoter environ 2heures. 
Passez la préparation et versez dans un pot. Prenez 1cuillerée 
à soupe toutes les 2ou 3heures.
• Mélangez 2cuillerées à soupe de jus de citron avec 1cuillerée 
à soupe de miel et réchauez la préparation. Vous pouvez 
ajouter un peu d’oignon haché. Prenez la préparation par 
petitescuillerées, autant qu’il en faut pour vous soulager. 
• Si vous toussez et avez peur de ne pas pouvoir dormir, 
voici un remède aussi simple qu’ecace: avalez doucement 
1cuillerée à soupe d’huile d’olive vierge avant de vous coucher.
Dégager des bronches encombrées 
Avec une inhalation à l’eucalyptus. Diluez 4 cuillerées 
à café de bicarbonate avec 3gouttes d’huile essentielle 
d’eucalyptus dans une petite casserole 
d’eau bouillante. Versez le tout dans 
l’appareil à inhalation ou dans un grand 
bol et penchez-vous au-dessus en vous 
couvrant la tête d’une serviette. Vous 
allez sentir peu à peu vos bronches se 
dégager. Attention! pas plus de 2fois 
par jour en raison de la puissance de 
l’huile essentielle, qui peut être irritante.
SOULAGER LES QUINTES DE TOUX
Manifestation tès équente des infections respiratoires, la toux accompage de 
nombreuses autes maladies. Utile, elle peret d’évacuer les sécrétions des bronches. 
Mais il n’est rien de plus épuisant qu’une toux qui n’en ﬁnit pas, qu’elle soit sèche ou gasse !
SIROP DE RADIS NOIR
Tonique, digestif et riche en 
vitamine C, le radis noir est 
depuis longtemps connu pour 
ses vertus hépatiques et 
son action contre les maux 
de l’appareil respiratoire. 
Ce sirop, qui adoucit la 
gorge, guérit les toux sèches 
et soigne les coqueluches, 
faisait déjà partie de la 
pharmacopée au Moyen Âge.
Ingrédients 
1 radis noir 
150 g de sucre de canne
Épluchez le radis noir et 
coupez-le en rondelles assez 
nes. Placez-les dans un 
récipient en verre fermant 
hermétiquement et recouvrez 
du sucre de canne. Une sorte 
de sirop se forme lorsque le 
sucre s’est mêlé au suc du radis. 
Mélangez délicatement avec une 
cuillère. Prenez-en 3 cuillerées 
à soupe en dehors des repas.
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