




[image: image]






[image: image]




Conception graphique et réalisation: Julie Agor
Oreka Graphisme (Grenoble)


Réalisation graphique: Valérie Ferrer


Photos: © Aline Gubri


ISBN: 978-2-36549-262-1


ISBN ebook: 978-2-36549-278-2


Imprimé par Pure Impression (34 130 Mauguio)


Dépôt légal: 4e trimestre 2017


© Thierry Souccar Éditions, Vergèze, 2017
www.thierrysouccar.com


Tous droits réservés.


[image: image]


Achevé d’imprimer en France [image: image] sur du papier 100% recyclé.




Sommaire


[image: image]


Préface


Avant-propos


Introduction


•Le plastique n’est pas si fantastique!


•Des polluants jusqu’au bout des doigts


•Le constat n’est pas plus gai pour l’environnement


•Législation laxiste ou industriels peu scrupuleux: qui blâmer?


Protégez facilement votre santé et l’environnement: passez à l’action!


Ma cuisine


1J’adopte l’inox comme matériau préféré dans ma cuisine


2J’équipe ma cuisine avec du matériel en verre


3Je préfère le bois au plastique pour mes accessoires de cuisine


4Mes astuces pour remplacer mon électroménager de cuisine


5Je désencombre ma cuisine en remplaçant mes accessoires et mes gadgets culinaires


6Je n’utilise pas de papier de cuisson


7Je remplace mes boîtes alimentaires en plastique


8Je congèle de façon astucieuse mes plats préparés


9J’organise un pique-nique sans déchets


10J’adopte une gourde en inox pour éviter les bouteilles en plastique


11Je filtre mon eau du robinet pour la purifier


12J’évite les sachets de thé ou de tisane


13Je lave astucieusement mes fruits et mes légumes


14Je privilégie les aliments biologiques


15J’évite certains aliments contenant des traces de polluants


[image: image]Recettes 100% saines pour ma cuisine


16Je fabrique mon lait de coco sans emballage


17Je fais mon fromage végétal sans plastique


18Je fais mes glaces sans machine en quelques minutes


19Je prépare mes yaourts personnalisés


20Je fabrique mon film alimentaire lavable


21Je compose mes jus de fruits vitaminés maison


22Je cuisine de la pâtée équilibrée pour mon chat


23Je fais germer facilement mes graines sans germoir


Mes courses


24Je fréquente les petits commerces ou les marchés locaux


25Je fais des rayons «en vrac» mon nouvel eldorado


26Je remplis mes propres contenants chez les marchands


27J’apporte mes jolis sachets en tissu pour éviter les emballages


28Dans mon magasin, je privilégie certains emballages à d’autres


Ma salle de bains


29J’adhère au shampooing solide sans emballage


30Je nourris et répare mes cheveux sans produits dérivés du pétrole


31Des polluants dans ma crème hydratante: non merci!


32Je choisis bien mon savon et je ne tombe pas dans certains pièges


33Je fais mon rouge à lèvres naturel et mon blush «bonne mine»
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Quoi de mieux dans la quête du Zéro déchet qu’un livre plein d’idées nouvelles, de recettes, et de trucs et d’astuces pour se lancer?
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Bien sûr, le but n’est pas de cumuler les recettes et de passer tout son temps en cuisine! Mais l’important est d’avoir le choix car tout le monde est différent, et si telle ou telle recette vous convient, votre voisine, elle, la trouvera complètement moisie! C’est pourquoi ce genre d’ouvrage apporte sa pierre à l’édifice.


Bravo Aline pour ton travail de recherche! Ce livre accompagnera, j’en suis sûre, de nombreux écocitoyens.


Et comme j’aime bien le rappeler, ce n’est pas parce qu’on ne peut pas tout faire qu’il ne faut rien faire, alors faites quelque chose! Et ce livre sera là pour vous y aider…


Bienvenue à tous sur le merveilleux chemin du Zéro déchet!


Bénédicte MORET
Mom Famille presque Zéro déchet
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Depuis ma tendre enfance, ma mère m’a fait le cadeau d’une conscience environnementale. À la maison, une alimentation plutôt biologique, des produits naturels et pas de surconsommation. À 19 ans, peu après avoir pris mon indépendance, alors que je me pensais écologiquement responsable, vient à moi par hasard un article en ligne dédié à la folle histoire de Lauren Singer. Cette jeune New-Yorkaise a produit seulement un bocal d’un litre de déchets en quatre années! Après une moue d’abord sceptique face à cette lecture, me voilà nez à nez avec ma grande poubelle plastique de 30 L que je remplis facilement à moi toute seule chaque semaine. Un sentiment de honte m’envahit. Je réalise que, sans que je m’en aperçoive, mes gestes du quotidien sont en discordance totale avec mes valeurs environnementales de toujours.


Je décide, du jour au lendemain, de devenir «zéro déchet». Commence alors un an de tests de recettes, de tâtonnements, de réussites, parfois d’échecs et surtout d’un véritable accomplissement personnel. Je ne vais plus au supermarché, j’apporte mes boîtes et sachets lavables chez mes commerçants, je fabrique mes propres cosmétiques et produits ménagers, je remplace tout ce qui est jetable, j’achète d’occasion… Bref, je crée, j’invente, je repense, je partage. Depuis trois ans maintenant, ces nouvelles habitudes bien ancrées ont réduit ma poubelle à un petit sachet de 500 g de déchets par an, soit ce que produit en moyenne un Français… en une demi-journée!


Entre la recette catastrophe de dentifrice, les multiples tests de fabrication de lessive et les heures de recherche de témoignages, cette année de transition vers le zéro déchet a été semée de défis. C’est pour éviter ces déboires aux débutants dans le zéro déchet et montrer à tous qu’il peut être facile de réduire son impact environnemental que j’ai créé mon blog Consommons Sainement en 2015. Deux ans après, le blog compte une centaine d’articles de conseils et de recettes, des milliers de lecteurs chaque jour et une communauté de 30 000 personnes sur Facebook.


Alors qu’il était d’abord motivé uniquement par la protection environnementale, mon passage vers le zéro déchet et le minimalisme m’a amenée à faire deux constats auxquels je ne m’attendais pas. D’abord, un mode de vie écologique peut faire économiser de grandes sommes d’argent. En achetant d’occasion et en fabriquant moi-même des produits du quotidien, j’ai réduit de 30% mon budget mensuel. De quoi se permettre financièrement, même en étant étudiante, plus de loisirs et surtout une alimentation plus saine et biologique. Ensuite, et surtout, en bannissant le plastique et les produits industriels de ma vie courante, j’ai réalisé combien ils sont omniprésents au quotidien. J’ai surtout remarqué une amélioration de mes capacités olfactives et l’apparition moins fréquente de rhumes en hiver. Sans parler de la préservation de ma santé au long terne.


Chaque jour, nous sommes exposés à notre insu, à des dizaines de polluants toxiques pour notre santé. Les scandales du bisphénol A dans les biberons et des parabènes dans les cosmétiques ne sont que la partie émergée de l’iceberg. Cosmétiques, produits ménagers, aliments, matériel de cuisine, meubles, jouets… Une foultitude de produits de consommation courante peut être contaminée par des substances toxiques à tel point que notre modèle de société est confronté aujourd’hui à un vrai problème de santé publique. Par certains choix de consommation, nous augmentons chaque jour sans le savoir notre risque d’être un jour touché par des problèmes d’infertilité, de voir nos capacités cérébrales s’altérer, de développer un cancer, ou encore de transmettre des maladies graves à nos enfants. Commence alors mon combat pour montrer qu’une autre voie est possible.
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Le plastique n’est pas si fantastique!


Des vêtements aux meubles en passant par la composition des cosmétiques, le plastique est partout dans nos vies, sans que nous nous en apercevions. Susan Freinkel, l’auteure de Plastic, A Toxic Love Story (publié en 2011, non traduit en français), s’est prise au jeu de compter le nombre d’objets en plastique qu’elle touche lors d’une journée normale. Résultat: elle est en contact avec 196 produits différents faits de plastique et seulement deux fois moins d’objets fabriqués avec d’autres matériaux.


Les plastiques sont des dérivés de pétrole et de gaz naturels. Il s’agit de polymères, c’est-à-dire qu’ils résultent d’une polymérisation: ce processus chimique fait s’accrocher une molécule simple à d’autres molécules identiques. En réalité, le danger du plastique réside surtout dans les solvants, les adjuvants, les catalyseurs et autres produits chimiques utilisés pour provoquer la polymérisation, pour teinter la matière ou pour en modifier les propriétés (souplesse, épaisseur…). Pour André Cicolella, chimiste et toxicologue de renom, ces polymères peuvent se dépolymériser et libérer ainsi certaines de leurs substances.
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L’histoire du plastique


Au XIXe siècle, les plastiques se fabriquent à partir de polymères naturels comme la caséine de lait ou la cellulose. Puis, au début du XXe, les matières plastiques synthétiques les remplacent. Les deux guerres mondiales nécessitent ensuite un fort développement industriel et technologique, dont celui des plastiques. La consommation de masse, débutée dans les années 1960, offre depuis aux plastiques un large panel d’utilisations domestiques. Il existe aujourd’hui des dizaines de plastiques différents: le polyéthylène, le polypropylène, le polychlorure de vinyle (PVC), le polystyrène, le nylon, l’acrylique, le polyéthylène téréphtalate (PET), etc.
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