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A Senhora do Monte representa e homenageia uma gera-
ção gloriosa de avós e avôs que continuam diariamente a 
carregar o peso das tradições nas suas costas. Uma última 
geração, perdida em Portugal, que muitas vezes não valo-
riza a sua própria sabedoria, mas que vai mantendo viva 
a tradição de um conhecimento profundo, sustentável e 
biológico. 

Sendo este livro o refl exo de quase uma década de de-
dicação ao estudo da sustentabilidade, e com ela a explora-
ção do mundo rural tradicional português, ele trouxe-nos à 
memória muitas histórias, muitos momentos e muitas pes-
soas com quem nos cruzámos. Listar todos os contactos 
que tivemos seria uma tarefa titânica. 

Do Norte ao Sul, em muitas viagens, formações e 
actividades, deixámos um rasto de memórias que nos 
enchem a alma. Fizemos muitas amizades, mas também 
ganhámos muitos avôs e avós que nos servem de inspira-
ção diariamente. Desta última geração de agricultores de 
subsistência surgiu grande parte da inspiração para este 
projecto, que depois cruzámos com informação que nos 
chegou das práticas agrícolas alternativas e de muitos 
cantos do planeta.

Em especial, agradecemos profundamente à D. Nali e 
à D. Conceição. 

A D. Nali foi a nossa primeira amizade rural, uma se-
nhora que cresceu na Serra da Estrela e mais tarde casou e 
se mudou para o Cartaxo. Ela foi a grande inspiração de A 
Senhora do Monte. Tanto o nome como a imagem são uma 
dedicatória a todos os momentos, ensinamentos e garga-
lhadas que demos com ela. 

A D. Conceição foi outra grande amizade que deixá-
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mos nas montanhas da Lousã. Com um humor sem igual, 
tratou-nos como netos e muito nos ensinou com as suas 
histórias sobre a sua vida e todas as peripécias que viveu. 

Com ambas conhecemos um outro Portugal. Muito 
duro e pobre, é certo, mas também muito resiliente e au-
to-suficiente. Uma inspiração para enfrentarmos as mu-
danças que as alterações climáticas e a sustentabilidade 
nos pedem.

Agradecemos também à editora pelo desafi o e por 
acreditarem que estes conteúdos têm cada vez mais lei-
tores.

Por fi m, agradecemos a todos os nossos leitores, que 
são a base que tornou este livro possível. 



17  

A Senhora do Monte é a estória da transição de um casal da cidade 
para o campo, contada na forma de tradições, saberes e sabores de 
Portugal. 

Em 2010 decidimos iniciar uma aventura rural, abraçando a 
sustentabilidade e a agricultura biológica num estilo de vida mais 
auto-suficiente. Percebemos de imediato que existe uma ponte que 
urge reconstruir e preservar: no nosso passado tradicional temos 
uma parte das soluções de que vamos precisar para fazer transitar a 
nossa sociedade para um modelo mais orgânico, mais natural e mais 
equilibrado com o planeta. Rapidamente começámos a valorizar todo 
o conhecimento que no mundo rural ainda se mantém relativamente 
vivo, sobretudo pelas mãos de avôs e avós que teimam em não parar. 

De início, sentimos que era muita informação para processar. 
Tínhamos interesse em tudo: da agricultura tradicional, praticada 
sem máquinas e sem fitofármacos, à transformação artesanal de pro-
dutos, do vinho às compotas, até às pomadas e mezinhas caseiras. 
Com todos estes interesses, um casal de raízes urbanas fica um pou-
co desorientado numa fase inicial!

Começámos por tomar notas em cadernos, que se começaram a 
espalhar pela casa. Para melhor organização, passámos tudo para um 
documento no computador, mas rapidamente verificámos que seria 
algo tão extenso que também se tornaria complicado. Por fim, em 
2012, surgiu a ideia de criar um blog onde poderíamos organizar fa-
cilmente toda esta informação e ao mesmo tempo disponibilizá-la a 
quem também estivesse no mesmo caminho.

O blog A Senhora do Monte tornou-se, entretanto, numa platafor-
ma com milhares de visualizações e em contínuo crescimento — que 
apenas justificamos com a dedicação que lhe temos dado e também 
com a crescente procura deste tipo de conteúdos.

De facto, sentimos actualmente, em vários sectores da sociedade 
e em várias tendências, uma crescente necessidade de religação à 
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terra e à natureza. Os consumidores, cada vez mais conscientes e in-
formados, têm uma preocupação crescente com os seus hábitos, com 
a sua alimentação, com a sua saúde e com o bem-estar do planeta. 

Procuram-se soluções alternativas, mais orgânicas, que tanto 
evitem o crescente impacto ambiental das nossas sociedades, como 
previnam os potenciais riscos de exposição a produtos industriais. 
De facto, existem poucos estudos sobre a exposição aos inúmeros 
químicos a que estamos sujeitos diariamente: muitos produtos são 
analisados individualmente, mas não é aprofundada a utilização de 
diversos produtos em simultâneo. Ao mesmo tempo, os próprios es-
tudos por vezes são parcos no tempo e na profundidade da investiga-
ção. Assim, consideramos que recorrer a produtos naturais caseiros 
é também uma questão de prevenção e saúde, pois mais vale prevenir 
do que remediar.

É nesse sentido que surge o presente livro, onde procuramos 
reunir informação para demonstrar que em todas as necessidades 
do quotidiano existem soluções simples, práticas, mais orgânicas e 
sustentáveis, e que também permitem alguma poupança nos gastos 
— não encontrará nenhuma receita mais dispendiosa do que as solu-
ções convencionais existentes no mercado! Na nossa visão da susten-
tabilidade, todos ganhamos, e a vários níveis, e consideramos impor-
tante passar esta mensagem para que cada vez mais estas soluções se 
tornem práticas comuns.

Ao organizarmos este livro, procurámos identificar as soluções 
mais simples e práticas para a realidade nacional. Todos os ingre-
dientes usados estão disponíveis em lojas de produtos naturais, er-
vanárias, drogarias, supermercados e mesmo online. Com estas re-
ceitas, qualquer pessoa pode, rapidamente, diminuir a sua pegada 
ecológica e evitar a utilização de produtos químicos convencionais, 
contribuindo, deste modo, para um futuro mais risonho e equilibrado 
para as gerações vindouras. 

É importante ver esta transição como um processo. Aprender a 
fazer os próprios produtos de higiene, beleza e limpeza doméstica 
não se aprende de um dia para o outro e requer alguma paciência e 
algumas experiências até encontrarmos a receita que se encaixa no 
nosso perfil. O que pretendemos, acima de tudo, é incentivar esse 
processo.
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Deixamos, no entanto, a nota de que existem sempre diversas 
receitas para qualquer necessidade, pelo que, caso o leitor não goste 
das soluções apresentadas, existem sempre outras que poderão agra-
dar-lhe. Caso o leitor queira aprofundar estes temas, existem também 
cada vez mais cursos e workshops onde facilmente aprenderá mais 
receitas.

Também recomendamos que utilize embalagens de vidro para 
armazenar os seus produtos, reutilizando para evitar a produção de 
lixo, assim como que coloque sempre uma etiqueta e uma data de 
embalamento e/ou data de validade — daremos estas indicações em 
todas as receitas. Note que deve sempre esterilizar os frascos que 
usa, o que se faz de forma muito simples: colocar frascos e tampas 
numa panela de água a ferver durante 5 minutos.

Esperamos que este livro seja um contributo para um futuro sus-
tentável e que permita uma maior valorização da nossa cultura e pro-
dutos típicos. 

Apesar de os produtos indicados serem naturais, deve ter sempre 
cuidado no manuseamento e utilização dos mesmos, sobretudo 
no que toca a óleos essenciais, pois estes podem ser tóxicos, 
se usados em quantidades excessivas. Alguns deles têm ainda 
contra-indicações para crianças ou mulheres grávidas.

Caso o leitor tenha alguma dúvida ou procure mais 
informação, pode sempre visitar o nosso site

www .a s enhoradomon t e . c om

Cas
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A higiene pessoal é um tema algo sensível, pois cada um de nós 
tem os seus gostos e necessidades. É, no entanto, uma das áreas 
mais importantes na transição para soluções naturais. Ao usar 

produtos naturais, rapidamente sentirá os efeitos no seu corpo, além de 
todos os benefícios e segurança. 

A preparação dos próprios produtos de higiene dá-nos a oportuni-
dade de personalizar os ingredientes ao nosso gosto e de ir experimen-
tando variadas fórmulas para ver qual a mais indicada para o nosso tipo 
de pele. A diversidade de receitas e opções permite que esta personali-
zação a seu gosto seja também um desafi o à criatividade e imaginação. 

Um bom exercício é listar todos os ingredientes de todos os produtos 
que usamos no dia-a-dia e pesquisar sobre estudos e potenciais 
riscos de alguns deles. 

Neste capítulo vamos apresentar diversas soluções fáceis e econó-
micas, escolhidas pela simplicidade e variedade, para que encontre a re-
ceita que mais se adapta a si! 
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Pasta de dentes

Escovar os dentes diariamente é fundamental, sobretudo quando expo-
mos a dentição a diversos produtos ricos em açúcares processados — 
uma das principais causas das cáries. 

Ao mesmo tempo, as pastas adquiridas nos supermercados estão carre-
gadas de produtos químicos, e a própria embalagem é altamente insusten-
tável, tornando-se um problema para o meio ambiente. No entanto é muito 
fácil preparar a sua própria pasta de dentes caseira, recorrendo apenas a pro-
dutos naturais que não trazem riscos para si ou para o planeta.

Uma excelente receita que propomos utiliza apenas três ingredientes que 
certamente já tem em casa: óleo de coco, bicarbonato de sódio e óleo essen-
cial de hortelã.

O óleo de coco é antifúngico, anti-infl amatório e combate bactérias 
nocivas para a saúde oral. Já o bicarbonato de sódio é um abrasivo que aju-
da a limpar os dentes (tem também um efeito de branqueamento) e cria um 
ambiente alcalino — inadequado para a proliferação de bactérias. O óleo 
essencial de hortelã, além de dar a sensação de frescura, tem propriedades 
anti-sépticas, anti-infl amatórias, adstringentes, analgésicas e anestésicas.

O bicarbonato de sódio pode ser abrasivo para o esmalte dos dentes, 
nos casos em que é usado em excesso. As receitas seleccionadas 
já têm um valor mínimo de bicarbonato, mas pode não usar este 
ingrediente — sobretudo se utilizar a pasta diariamente.

PASTA DE DENTES CASEIRA

I n g r e d i e n t e s
• 3 colheres de sopa de óleo de coco sólido
• ½ colher de chá de bicarbonato de sódio
• 10 a 15 gotas de óleo essencial de hortelã
• 2 colheres de chá de adoçantes naturais — stevia ou frutose (opcional)

PAS
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Preparação
Misture todos os ingredientes numa taça ou frasco de vidro (preferen-

cialmente) e guarde.

Com mais alguns ingredientes fáceis 
de encontrar, tem também esta alternativa:
I n g r e d i e n t e s
• ½ colher de sopa de sal refinado
• ½ colher de chá de bicarbonato de sódio (opcional)
• gel de aloé vera q.b.
• 4 gotas de óleo essencial de eucalipto
• 4 gotas de óleo essencial de limão
• 4 gotas de óleo essencial de árvore-do-chá

Preparação
Misture todos os ingredientes numa taça 
ou frasco de vidro (preferencialmente) 
e guarde.

Estas receitas dão para um adulto durante aproximadamente 
um mês.

E porque não experimentar pasta de dentes de canela 
e noz-moscada?

Os sais de cálcio são minerais essenciais para o bom funcionamento 
corporal e que ajudarão a sua pasta a fi car mais cremosa. O bicarbonato 
de sódio possui uma acção branqueadora e neutraliza os ácidos presentes 
na sua boca. O óleo de coco ajuda a adoçar a sua pasta de dentes e possui 
propriedades antibacterianas e antivirais. O xilitol é um edulcorante para a 
sua pasta fi car mais saborosa. 

Apesar de o nosso organismo processar o xilitol, evite engoli-lo.

o-chá

aça 
) 
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I n g r e d i e n t e s
• 2 colheres de sopa de carbonato de cálcio
• ½ colher de chá de bicarbonato de sódio
• ½ colher de chá de xilitol
• 2 colheres de sopa de óleo de coco
• 1 a 2 colheres de chá de água (a quantidade de água e a consistência que 

a pasta adquirir varia consoante as preferências pessoais)
• 4 gotas de óleo essencial de canela
• 4 gotas de óleo essencial de noz-moscada

Preparação
Comece por misturar os ingredientes secos (carbonato de cálcio, bicar-

bonato de sódio e xilitol). Com a ajuda de um garfo, misture o óleo de coco de 
forma a que a mistura fi que uniforme. Depois, adicione a água e as gotas dos 
óleos essenciais. Mexa tudo muito bem para que fi que uma mistura homogé-
nea. Caso ache necessário tornar a mistura mais suave, adicione um pouqui-
nho de água ou de carbonato de cálcio. Guarde a mistura num frasquinho de 
vidro de boca larga.

Como tratamento complementar, não se esqueça de fazer gargarejos 
com um elixir bucal caseiro! Antigamente, os gargarejos de água com sal 
eram muito utilizados para combater as bactérias presentes na boca, bem 
como para o tratamento de gengivites.

A esta água salgada podemos misturar outros ingredientes que irão poten-
ciar os efeitos que se pretendem de um elixir bucal. Como tal, não poderia fi car 
de fora o bicarbonato de sódio, que ajuda a branquear os dentes; o cravo-da-índia, 
que possui propriedades antibacterianas, combate e alivia as gengivites e ajuda a 
equilibrar a fl ora bucal; e, por fi m, o óleo essencial de hortelã, que possui proprie-
dades desinfectantes e refrescantes. Já o óleo essencial de árvore-do-chá possui 
propriedades fungicidas, cicatrizantes, antibacterianas, entre outras.

ELIXIR BUCAL CASEIRO

Receita 1:
I n g r e d i e n t e s
• 250 ml de água destilada ou de água de nascente
• 3 cravos-da-índia
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• 5 gotas de óleo essencial de hortelã
• 5 gotas de óleo essencial de árvore-do-chá
• 3 gotas de óleo essencial de alecrim (no caso de mau hálito) (opcional)
• 1 colher de chá de sal marinho ou de flor de sal

Preparação
Comece por fazer um chá com a água e os cravos-da-índia. Coe e deixe 

arrefecer. A seguir, basta misturar o sal e os óleos essenciais. Guarde a mistura 
num frasco de vidro previamente esterilizado.

Receita 2:
I n g r e d i e n t e s
• 1 chávena de sumo de aloé vera
• ½ chávena de água destilada ou de nascente
• 1 colher de sopa de extracto de hamamélis
• 20 gotas de óleo essencial de hortelã
• 10 gotas de óleo essencial de cravo-da-índia
• ½ colher de sopa de bicarbonato de sódio

Preparação
Misture todo os ingredientes e guarde num frasco de vidro. Esta segunda 

receita tem a vantagem de combater o mau hálito.

Estes elixires bucais caseiros têm um prazo de validade 
de dez dias.

SETE FORMAS NATURAIS 
PARA BRANQUEAR OS DENTES

Dentes amarelados ou sujos dão uma péssima imagem e afectam tanto a au-
to-estima como as relações sociais. Nada melhor do que um sorriso bonito 
que revela uma dentadura saudável e limpa! Deixamos aqui várias dicas para 
branquear os dentes naturalmente.

SET

a e os cravos-da-índia. Coe e deixe 
s óleos essenciais. Guarde a mistura 
ado.

ascente
amélis

a-índia
ódio

num frasco de vidro. Esta segunda 
u hálito.

m prazo de validade 
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Bicarbonato de sódio e sumo de limão
Este tratamento deve ser feito somente uma vez por mês pois pode cor-

roer o esmalte dos dentes. Estes ingredientes são muito poderosos no que 
toca a branqueamento e brilho. Caso comece a sentir algum desconforto, 
deverá parar imediatamente o tratamento — o bicarbonato pode ser muito 
agressivo para as gengivas. Misture uma colher de chá de bicarbonato com 
um pouco de sumo de limão e água de forma a criar uma pasta. Esfregue os 
seus dentes com essa pasta. No fi nal, lave os dentes com a sua pasta de dentes.

Não deve abusar destes tratamentos com bicarbonato, limão e/ou 
vinagre, pois são muito abrasivos.

Carvão activo
Coloque um pouco deste carvão em pó na escova de dentes uma vez por 

semana e esfregue bem os dentes. 

Consumo de cenouras, aipo e maçãs 
Estes três alimentos comportam-se como removedores naturais de man-

chas nos seus dentes. Previnem gengivites e promovem a criação de saliva.

Folhas de louro e cascas de laranja 
A combinação destes dois ingredientes ajuda a branquear os dentes. Use 

raspas de casca de laranja desidratadas e pó de folhas de louro.

Morangos 
O ácido málico presente na composição dos morangos ajuda a remo-

ver o tártaro e as manchas dos dentes. Amasse um morango bem maduro, 
com a ajuda de um garfo, de forma a criar uma pasta. Use essa pasta para 
esfregar os seus dentes. Deixe actuar durante alguns minutos e lave com 
água morna.

Uso de palhinhas
As bebidas que contêm cafeína danifi cam o esmalte dos dentes. Procure 

usar sempre uma palhinha para que a bebida não chegue a tocar nos seus 
dentes. Escove sempre os dentes após consumir este tipo de bebidas.
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Vinagre de sidra e azeite extravirgem 
Faça uma mistura de duas colheres de chá de vinagre com duas colheres 

de chá de azeite. Lave os seus dentes normalmente e, no fi nal, aplique a mis-
tura em todos os dentes durante 1 minuto. A seguir, lave com água abundan-
te. Faça o branqueamento duas vezes por semana e os seus dentes vão fi car 
gradualmente mais brancos.

VÁRIAS FORMAS DE UTILIZAR 
A PASTA DE DENTES NO DIA-A-DIA

Limpar objectos de prata: com a ajuda de uma escova ou pano, 
esfregue bem a peça com pasta de dentes. Deixe em repouso durante 5 a 
10 minutos. Depois lave a peça com água. Os seus objectos de prata vão 
fi car a brilhar!

Desembaciar vidros: esfregue os vidros com um pano molhado e 
um pouco de pasta dentífrica e de seguida lave com água. Os vidros não 
voltarão a embaciar.

Limpar manchas nas unhas: decerto que já lhe aconteceu fi car com 
as unhas manchadas depois de uma actividade de bricolage. Pois bem, aqui 
tem a solução — esfregue as unhas com uma escova e pasta de dentes.

Remover manchas dos móveis de madeira: com 
a ajuda de um pano, esfregue as manchas com pasta de dentes.

Remover riscos de lápis de cera: quem tem 
crianças normalmente encontra paredes desenhadas 
pela casa fora. A pasta de dentes limpa os riscos 
dos lápis de cera facilmente. Com a ajuda de uma 
esponja húmida, conseguirá limpar os riscos 
sem remover a tinta da parede.

Remover manchas dos tapetes: esfregue 
a mancha com pasta de dentes e uma escova 
húmida. Repita o procedimento até que 
a mancha desapareça.

VÁR
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Limpar a borracha dos ténis: esfregue bem as solas dos seus 
ténis com um pouco de pasta de dentes. Limpe com a ajuda de um pano 
humedecido.

Limpar a base do ferro de engomar: esfregue a pasta na base 
do seu ferro de engomar. Depois limpe com um pano húmido — as man-
chas irão desaparecer.

Eliminar o cheiro de alho e cebola das mãos: disponha uma 
colher de chá de pasta dentífrica nas suas mãos. Esfregue-as bem e de-
pois lave com água.

Reparar arranhões em ecrãs de telemóveis, CD e DVD: passe 
uma camada fi na de pasta de dentes sobre os riscos. Deixe actuar duran-
te 3 a 5 minutos. Por fi m, limpe com um pano seco.

Polir os faróis do carro: os faróis dos carros começam a fi car 
opacos ao fi nal de algum tempo. Aplique pasta de dentes com um pano 
de microfi bra, fazendo movimentos circulares. Deixe actuar durante 20 
minutos a meia hora. Por fi m, limpe com um pano húmido.

Retirar manchas de superfícies em couro: aplique a pasta de 
dentes com a ajuda de algodão. Esfregue até as manchas desaparecerem.

Aliviar picadas de mosquitos: passe um pouco de pasta de den-
tes na zona onde foi picado. Rapidamente irá sentir um alívio.

Aliviar o acne: aplique um pouco de pasta dentífrica nas zonas afec-
tadas, antes de se deitar. No dia seguinte estará muito melhor.

Evitar manchas nas orelhas: antes de pintar 
o seu cabelo, envolva as suas orelhas com um pouco 
de dentífrico. Depois da pintura feita, verá que as 
manchas de tinta irão sair com maior facilidade.

irá sentir um alívio.

asta dentífrica nas zonas afec-
tará muito melhor.

de pintar 
um pouco 

que as 
dade.
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Desodorizante

Neste tema existem muitas soluções, das quais destacamos a pedra 
de alúmen — à venda em lojas de produtos naturais — ou mesmo 
o vinagre: aplicar algumas gotas de vinagre debaixo dos braços é 

sufi ciente para evitar maus odores, mas atenção que em excesso será pior a 
emenda do que o soneto! 

O cheiro corporal é também um refl exo da alimentação: caso coma 
muitos produtos de origem animal, terá maior apetência para produzir uma 
transpiração com mau cheiro; já as pessoas com dietas vegetarianas ou menor 
consumo de produtos animais tendem a ter um odor corporal menos intenso.

As receitas que propomos são uma excelente alternativa aos 
desodorizantes industriais, famosos por conter inúmeras substâncias 
tóxicas como os sais de alumínio.

Este desodorizante caseiro mantém as axilas secas e contém um leve aroma 
a óleos essenciais. Por vezes as melhores opções são mesmo as mais simples!

CREME DESODORIZANTE

I n g r e d i e n t e s
• 2 colheres de sopa de manteiga de karité
• 3 colheres de sopa de óleo de coco
• 2 colheres de sopa de bicarbonato de sódio
• 2 colheres de sopa de amido de milho
• 5 a 10 gotas de um óleo essencial à sua escolha (recomendamos jasmim 

para as senhoras e eucalipto para os homens, mas qualquer aroma que o 
leitor goste serve)

Preparação
Comece por derreter a manteiga e o óleo de coco em banho-ma-

ria. A seguir, retire do lume e acrescente o bicarbonato de sódio e o 

CRE
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amido de milho. Mexa bem até obter uma mistura homogénea. Por 
fim, acrescente o óleo essencial que escolheu. Deixe arrefecer e está 
pronto a usar. 

O creme deve ser aplicado directamente nas axilas, onde vai derreter e 
ser absorvido passado poucos minutos. O ideal é que a sua consistência se 
mantenha entre o pastoso e duro. Em dias de muito calor deverá guardar o 
creme desodorizante no frigorífi co.

SPRAY  DESODORIZANTE

Receita 1:
I n g r e d i e n t e s
• 100 ml de água
• 4 colheres de alecrim (folhas secas)
• 20 ml de aguardente ou vodka
• 5 gotas de óleo essencial de limão
• 10 gotas de extracto de hamamélis

Preparação
Ferva a água e quando estiver em ebulição adicione as folhas secas de 

alecrim. Desligue o lume e deixe repousar durante 10 minutos (com a panela 
tapada). De seguida, adicione a aguardente ou vodka, o óleo essencial de li-
mão e o extracto de hamamélis. Misture bem, deixe arrefecer e guarde num 
frasco de spray. 

Para quem gosta de aromas mais florais, o desodorizante de óleos 
essenciais é o mais indicado.

Receita 2:
I n g r e d i e n t e s
• 8 colheres de sopa de água destilada ou de nascente
• 2 colheres de sumo de aloé vera
• 2 colheres de sopa de água de rosas
• 4 colheres de sopa de extracto de hamamélis
• 10 gotas de óleo essencial de limão

SPR
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• 10 gotas de óleo essencial de alfazema
• 6 gotas de óleo essencial de bergamota

Preparação
Misture todos os ingredientes num frasco de spray. Agite sempre antes 

de usar.
Guarde num local escuro e fresco. Este desodorizante tem uma validade 

de três meses.

Não temos qualquer conhecimento de que estes desodorizantes 
manchem a roupa, mas aconselhamos que, após a aplicação, 
espere 2 a 3 minutos antes de se vestir.

COMO REMOVER OS MAUS 
ODORES DOS SAPATOS

Os ténis, sobretudo os de homem, 
ganham rapidamente maus cheiros. 
Uma forma simples de desodorizar os 
seus sapatos é colocar uma colher de 
sopa de sal grosso em cada sapato, 
espalhar e deixar fi car durante cerca 
de 6 horas. Depois retire o sal, que 
terá absorvido os maus cheiros! 

No fi m, espalhe uma colher 
de chá de bicarbonato de sódio em 
cada sapato para manter o mau odor 
sob controlo durante algum tempo. Repita 
sempre que necessário!
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