UTILISATIONS DU MARC DE CAFE

Chaque année, des millions de tonnes de marc de café finissent a la poubelle.
Pourtant, ce résidu naturel est une véritable mine d'or pour votre beauté, votre jardin
et votre maison. Découvrez comment transformer ce déchet en allié du quotidien
avec des recettes simples et efficaces.

Soins Capillaires Naturels

Stimulez la pousse de vos cheveuy,
appoertez brillance et vigueur a votre
chevelure grace aux propriétés du marc de
café. Découvrez des recettes de
shampoings naturels, masques fortifiants
et soins du cuir chevelu pour des cheveux
en pleine santé.

Au Jardin : Engrais et
Répulsif Naturel

Transformez votre marc de café en or vert
pour vos plantes ! Utilisez-le comme
engrais naturel riche en azote, répulsif
écologique contre les limaces et escargots,
amendement de sol pour vos cultures, ou
activateur de compost. Vos plantes vous
remercieront.

A la Maison : Astuces

Ecologiques

Le marc de café est un allié précieux pour
I'entretien de votre maison. Désodorisant
naturel pour le réfrigérateur, les placards
ou les chaussures, nettoyant doux et
abrasif pour récurer les surfaces,
absorbeur d’humidité pour les pieces
confinées.

Ne Jetez Plus Votre Marc de Café !




Beauteé Visage & Corps

Massage Anti-Cellulite Sculptant

Le soin star pour améliorer I'aspect peau d'orange ! La caféine stimule la
circulation et favorise le drainage lymphatique pour une peau visiblement plus
lisse et tonique.

Recette massage drainant
Ingrédients :

3 cuilleres a soupe de marc de café |égerement tiede

2 cuilléeres a soupe d'huile végétale (jojoba, coco ou amande douce)
Optionnel : 3-4 gouttes d'huile essentielle de pamplemousse

Application :

Mélangez le marc et I'huile jusqu'a obtenir une pate malléable

Sous la douche, appliquez sur cuisses, fesses, ventre et hanches

Massez vigoureusement en mouvements circulaires ascendants pendant 10
minutes

Alternez avec des mouvements de palper-rouler

Laissez poser 5 minutes puis rincez a l'eau tiede

Pour des résultats visibles : 2-3 fois par semaine pendant au moins 4
semaines. La régularité est la clé !

{YGommage Rénovateur pour Pieds

Eliminez callosités et peaux mortes pour des pieds doux comme du velours. Ce
soin intensif redonne souplesse et douceur a vos pieds négligés.

Recette soin des pieds
Ingrédients :
3 cuilleres a soupe de marc de café
2 cuilleres a soupe d'huile d'olive ou de coco
Optionnel : 1 cuillere a café de gros sel marin
Application:
Trempez vos pieds 10 minutes dans une bassine d'eau tiede
Mélangez tous les ingrédients
Massez énergiqguement pendant 5-10 minutes en insistant sur les talons
Utilisez une pierre ponce sur les zones rugueuses
Rincez, séchez et hydratez généreusement

Astuce Pro : Enfilez des chaussettes en coton pour la nuit apres hydratation.
Résultats garantis au réveil !



Gommage Exfoliant Nourrissant

Ce gommage élimine les cellules mortes tout en nourrissant la peau en
profondeur. Idéal pour retrouver un teint éclatant et une peau douce comme
du velours.

Recette pour peaux normales a séches

Ingrédients :

2 cuilleres a soupe de marc de café frais

1 cuillere a soupe de miel bio

1 cuillere a soupe d'huile d'olive

Préparation :

Mélangez tous les ingrédients jusqu'a obtenir une pate homogene
Appliquez sur peau humide en mouvements circulaires doux
Insistez sur la zone T (front, nez, menton)

Laissez agir 5 minutes puis rincez a l'eau tiede

Fréquence : Une fois par semaine pour les peaux normales, tous les 10 jours
pour les peaux sensibles.

Lotion Tonique Rafraichissante
Cette lotion raffermit et tonifie la peau du visage tout en préparant idéalement

votre peau a recevoir vos soins hydratants quotidiens.

Recette lotion tonique

Ingrédients :

2 cuilleres a soupe de marc de café frais

125 ml d'eau minérale

Préparation :

Portez I'eau a ébullition et versez sur le marc de café
Laissez infuser 10-15 minutes

Filtrez soigneusement et laissez refroidir

Transvasez dans un flacon spray

Vaporisez matin et soir sur visage propre

Conservation & Utilisation : A conserver au réfrigérateur 5-7 jours. Utilisation
quotidienne matin et soir.
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Soins Capillaires

Masque Stimulant pour la Pousse

La caféine stimule la microcirculation du cuir chevelu et favorise la croissance
des cheveux. Ce masque revitalise les follicules pileux et renforce la fibre
capillaire.

Recette masque fortifiant
Ingrédients :

2 cuilleres a soupe de marc de café finement moulu

2 cuilleres a soupe d'huile de ricin

1 cuillere a soupe de miel

1 jaune d'ceuf

Application :

Mélangez tous les ingrédients jusqu'a obtenir une texture homogéene
Appliquez sur cuir chevelu en massant doucement

Répartissez sur les longueurs si vos cheveux sont secs

Enveloppez dans une serviette chaude pendant 30 minutes

Lavez avec un shampoing doux

Fréquence recommandée : Une fois par semaine pendant 2 mois pour stimuler
visiblement la pousse.

Shampoing Exfoliant Purifiant
Ce shampoing naturel élimine les résidus de produits coiffants, le sébum et les
cellules mortes du cuir chevelu. Vos cheveux retrouvent volume, brillance et
légereté.
Recette shampoing clarifiant
Ingrédients :
1 cuillere a soupe de marc de café trés fin
Votre dose habituelle de shampoing doux
Optionnel : 2 gouttes d'huile essentielle de romarin
Application:
Mélangez le marc avec votre shampoing dans la paume
Appliquez sur cheveux mouillés
Massez le cuir chevelu en mouvements circulaires 2-3 minutes
Laissez agir 2 minutes
Rincez abondamment a I'eau tiede

Utilisation : Une fois toutes les 2 semaines pour un cuir chevelu purifié sans
décapage.



% Au Jardin

‘YEngrais Naturel Riche en Azote

Le marc de café est riche en azote (environ 2%), phosphore et potassium. C'est
un fertilisant naturel excellent pour stimuler la croissance des plantes vertes.

Utilisation au jardin
Modes d'application :

Epandez directement autour des plantes (1-2 poignées par plant)
Mélangez au terreau lors du rempotage (20% maximum)
Incorporez légerement au sol en griffant la surface

Arrosez apres application pour libérer les nutriments

Plantes qui adorent : Tomates, rosiers, hortensias, azalées, rhododendrons,

camélias, myrtilles. Toutes les plantes acidophiles !

{2 Répulsif Anti-Limaces et Escargots

Les limaces et escargots détestent I'odeur et la texture du marc de café. C'est
une barriere naturelle efficace qui protége vos plants sans produits chimiques.

Application répulsive
Mode d'empiloi :
Séchez légerement le marc (pas completement)
Créez un cercle de 2-3 cm de large autour de chaque plant
Renouvelez apres chaque pluie pour maintenir I'efficacité
Doublez la barriere pour les plants trés sensibles

Bonus : Fonctionne aussi contre les fourmis, pucerons et certains vers. Double

action engrais + répulsif !

é»Activateur de Compost Ultra-Efficace

Le marc de café accélere la décomposition des matieres organiques et enrichit
votre compost en azote. Il attire également les vers de terre.

Technique de compostage
Comment l'intégrer :

Ajoutez le marc régulierement au compost (pas tout d'un coup)
Ne dépassez pas 20-25% du volume total du compost
Meélangez avec des matieres carbonées (feuilles seches, carton)
Alternez les couches : marc + déchets verts + déchets bruns
Brassez régulierement pour aérer

Astuce : Les vers de compost adorent le marc de café ! Votre

lombricomposteur vous remerciera.



” A la Maison

..Désodorisant Naturel Multi-Usages

Le marc de café absorbe naturellement les mauvaises odeurs grace a sa structure
poreuse. C'est un désodorisant écologique, gratuit et ultra-efficace pour toute la
maison.

Applications désodorisantes

Utilisations multiples :

Réfrigérateur : placez une coupelle de marc sec au fond (changez chaque
semaine)

Chaussures : remplissez des sachets en tissu, glissez dans les chaussures la
nuit

Placards : disposez des coupelles dans les coins pour absorber I'humidité et
les odeurs

Poubelle : saupoudrez au fond avant de mettre le sac

Mains : frottez-vous les mains avec du marc pour éliminer odeurs d‘ail ou
d'oignon

Nettoyant Abrasif Doux et Ecologique

Le marc de café est Iégerement abrasif, ce qui en fait un excellent nettoyant pour
récurer sans rayer. Parfait pour les casseroles brilées, éviers et surfaces
encrassées.

Recette nettoyant maison
Ingrédients :

2 cuilleres a soupe de marc de café

1 cuillere a soupe de bicarbonate de soude

Un peu de liquide vaisselle

Utilisations :

Casseroles brilées : appliquez le mélange, laissez agir 15 min, frottez et rincez
Evier : saupoudrez le marc, frottez avec une éponge, rincez abondamment
Plan de travail : nettoyez les taches tenaces sans rayer

Barbecue : excellent pour dégraisser les grilles



/i Répulsif Anti-Insectes Naturel

Les insectes détestent I'odeur du café br(lé. C'est un répulsif naturel efficace
contre les moustiques, mouches et autres nuisibles, sans produits chimiques
toxiques.

Méthodes répulsives

En intérieur : placez des coupelles de marc sec pres des fenétres

En terrasse : brilez du marc sec dans une coupelle résistante (comme de
I'encens)

Contre les fourmis : tracez une ligne de marc sur leur passage

Dans le jardin : épandez autour des zones de détente

Efficacité maximale : Le marc légerement brilé dégage une odeur plus forte,

donc plus répulsive. Renouvelez tous les 2-3 jours.

R R
»VAbsorbeur d'Humidité Naturel

Le marc de café sec absorbe I'humidité ambiante et prévient la formation de
moisissures. Idéal pour les espaces humides comme salles de bain, caves ou
placards.

Utilisation anti-humidité

Mode d'emploi :

Séchez completement le marc au four (150°C, 15 minutes)
Remplissez des coupelles peu profondes

Placez dans les coins des pieces humides

Changez le marc toutes les 2 semaines ou quand il devient humide
Le marc usagé peut ensuite étre composté

Zones ciblées : Salle de bain, sous-sol, cave, placard a chaussures, armoire a

linge, garde-manger.




Les 4 Super-Pouvoirs du Marc de Café

Exfoliant Naturel Antioxydant Puissant
Elimine cellules mortes et Protege contre les radicaux libres
favorise le renouvellement et le vieillissement prématuré

cellulaire pour une peau éclatante grace aux polyphénols
s

Action Tonifiante
La caféine stimule la circulation
| sanguine et resserre les pores
visiblement

Anti-inflammatoire
Apaise rougeurs et irritations
naturellement, uniformise le teint

ul Marc de Café en Chiffres

2% 80%
Teneur en azote, D'économies vs
excellent pour les cosmeétiques

plantes industriels
0€
100%

Le colt de ce
trésor naturel
gratuit

Naturel, écologique
et biodégradable



! Conseils Essentiels pour Bien Utiliser le Marc de Café

Utilisez du Marc Frais
Le marc frais contient plus de caféine et d'antioxydants. Evitez le marc moisi ou
trop ancien qui perd ses propriétés actives et peut étre irritant.

¢ Testez Toujours
Faites un test cutané sur une petite zone (poignet intérieur) avant d'appliquer
largement. Attendez 24h pour vérifier I'absence de réaction allergique.

Attention aux Canalisations
Le marc peut boucher les tuyaux a long terme. Utilisez une passoire dans votre
douche ou essuyez I'excédent avec un papier avant de rincer a I'eau.

"7 Respectez les Fréquences
N'exfoliez pas quotidiennement ! 1 a 2 fois par semaine maximum pour ne pas
irriter la peau. Un gommage trop fréquent endommage la barriere cutanée.

»~ Conservation Appropriée
Conservez vos préparations cosmétiques au réfrigérateur et utilisez-les
rapidement : 5-7 jours pour les lotions, 2 semaines pour les masques.

i» Compostez I'Excédent
Apres utilisation, compostez votre marc pour un cycle 100% zéro déchet. Ne
jetez jamais a la poubelle ce trésor naturel !

Attention au Soleil
Les recettes contenant du citron sont photosensibilisantes. Utilisez-les
uniquement le soir pour éviter les taches pigmentaires.

@ Evitez le Contour des Yeux
La peau du contour des yeux est extrémement fine et délicate. Ne jamais
appliqguer de gommage dans cette zone sensible.

& Huiles Essentielles
Si vous étes enceinte, allaitante ou souffrez de problemes de santé, consultez
un professionnel avant d'utiliser des huiles essentielles.



. Le Saviez-Vous ?

& 500 milliards de

tasses
C'est le nombre de tasses
de café consommées
chaque année dans le
monde. Imaginez le
potentiel de réutilisation !

3 4 6 mois
Le temps de décomposition
du marc de café dans un
compost bien géré. Un vrai
accélérateur naturel !

® 6 millions de

tonnes
Le poids de marc de café
jeté annuellement qui
pourrait avoir une seconde
vie utile et écologique.

$ 300€/an

L'économie moyenne
réalisée en remplacant
cosmeétiques et produits
meénagers par du marc de
café.

€& Marc de Café = Beauté + Ecologie +
Economies €

En réutilisant votre marc de café, vous réduisez vos déchets, économisez
de l'argent et prenez soin de vous naturellement. Un geste simple qui fait
la différence pour vous et pour la planete !

Ne jetez plus jamais votre marc de café. Chaque tasse est une
opportunité de beauté, de jardinage ou d'entretien maison. Rejoignez le
mouvement zéro déchet !




