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LE MOT  


DE L’AUTRICE 


Vous savez certainement qu’une famille de quatre personnes produit 

annuellement l’équivalent du poids d’un éléphant en déchets. À l’échelle 

de la France, cela correspond au poids de 275 000 baleines bleues…  


Et toutes les secondes, 640 000 kg de déchets sont rejetés à la mer,  


soit un camion poubelles toutes les minutes.

Vous le savez… et vous voulez réagir et surtout agir. Félicitations !

Vous avez envie de vous lancer dans l’aventure du Zéro déchet, de devenir 

un vrai consomm’acteur à la maison, au travail, dans les transports, 

en vacances. Ce guide va vous accompagner pour changer vos habitudes, 

domaine par domaine, pièce par pièce, à votre rythme et en vous proposant 

des solutions bonnes pour la planète, pour votre santé, pour votre moral, 

et même pour votre porte-monnaie !

Je ne veux pas vous faire changer radicalement de vie, et encore moins  


vous faire culpabiliser, mais vous aider à adopter de nouvelles habitudes 

écoresponsables, le tout dans un esprit serein, pratique et positif. 

La route est longue, mais n’oubliez jamais : chaque petit pas compte, aussi 

petit soit-il !

Bee  aventure !
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

Sur le Net, vous trouverez pléthore de recettes dans ce domaine, il faut 

vraiment les tester pour se les approprier et puis changer ses habitudes. 

Il ne faut pas rêver, le résultat n’est pas toujours à la hauteur de nos 

espérances, mais dites-vous que non seulement vous faites du bien à votre 

santé et à celle de votre petite famille mais qu’en plus vous devenez 

un consomm’acteur ou plutôt écoacteur averti voire engagé.

Comme Rome, une transition écologique ne se fait pas en un jour. Vous verrez, 

nos habitudes sont bien ancrées et il faut du temps pour en changer. Et puis, 

elle fait partie véritablement d’un tout…

Ces recettes sont le fruit de longues recherches et de tests plus 

ou moins heureux, parfois : machine à laver bouchée, vaisselle encrassée, 

linge malodorant, etc. Persistez, échangez, partagez car n’oubliez pas : chaque 

petit pas compte !

Vous trouverez certainement mieux et plus, ou tout au moins plus adapté 

à vos propres besoins. Personnellement ma démarche s’accompagne d’un triple 

objectif : le Zéro déchet, le Zéro plastique et surtout une vie plus saine, 

plus simple et plus sereine, etc., sans compter les économies réalisées !

Concernant l’utilisation des huiles essentielles, attention car elles sont très 

allergènes voire irritantes. Elles sont interdites aux enfants de moins de 3 ans, 

aux femmes enceintes et allaitantes, etc. De plus, elles peuvent être toxiques 

pour l’environnement si vous les utilisez dans vos produits d’entretien car très 

concentrées. Enn, certains produits comme l’acide citrique et les cristaux de 

soude sont à manipuler avec précaution car irritants (masque, gants).

Soyez prudent(e) et patient(e) !
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LA PETITE HISTOIRE  


DU ZÉRO DÉCHET 


L’écologie existe depuis de nombreuses années, mais c’est seulement en 2008 

qu’apparaît le mouvement Zéro déchet aux États-Unis. C’est une femme,  


Béa Johnson, qui en est l’initiatrice. L’idée lui vient lorsqu’elle est tenue de 

passer d’une immense maison à un logement plus modeste. Elle doit alors 

entreposer beaucoup d’affaires dans un garde-meubles et s’aperçoit que 

nalement, ce superu ne lui manque pas. Elle décide donc de s’en séparer  


et de s’écarter du système hyperconsumériste américain.

Ce mode de vie minimaliste devient sa philosophie de vie et le Zéro déchet son 

cheval de bataille, jusqu’à atteindre un bocal de déchet par an pour une famille 

de quatre personnes…

Elle rend publique sa fameuse méthode des 5R et rencontre un succès mondial. 

Ce mouvement se développe dans de nombreux pays et des Maisons du Zéro 

déchet s’ouvrent un peu partout dans le monde.



 • Le zéro emballage


 • Le zéro toxique et polluant


 • Le zéro empreinte carbone (la consommation en eau, carburant, etc., 


et le transport pour fabriquer les marchandises)

 • Le zéro empreinte écologique (les ressources nécessaires  


à la production des services et objets que nous consommons)

 •
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Il est possible que votre entourage dise qu’il s’agit d’une mode, mais le Zéro 

déchet est avant tout une réponse à une urgence mondiale. Il ne faut pas être 

obnubilé(e) par le bocal de Béa Johnson. L’essentiel est de faire de son mieux, 

comme le petit colibri face à l’incendie qui va chercher de l’eau dans son petit 

bec et qui « fait sa part » même si elle est minime. Pierre Rabhi a emprunté le 

nom de cette légende pour créer un mouvement et mettre en avant les petites 

actions individuelles face à cette grande cause : chaque petit pas compte !
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Le mémo Zéro déchet

LES 5R 


Béa Johnson, surnommée « Madame Zéro déchet », a inventé une méthode 

simple, pratique et efcace pour essayer de réduire ses déchets :

 R comme refuser 

Le plus difcile… Le meilleur déchet est celui qu’on ne produit pas ou qu’on 

n’accepte pas (sac à pain, serviettes en papier, pailles, échantillons, objets 

publicitaires, etc.).

 R comme réduire 

Avant d’acheter, toujours se demander si on a vraiment besoin de cet objet, 

s’il n’est pas superu voire inutile. Il faut penser au prêt de matériel, de jeux, 

de livres, etc.

 R comme réutiliser 

Il faut essayer de faire durer les objets en les réparant, de leur redonner  


une vie en achetant d’occasion ou en donnant des objets devenus inutiles  


à une association, d’utiliser les restes et les épluchures pour faire de nouveaux 

plats, etc.

 R comme recycler 

Ce doit être en dernier lieu car le recyclage est coûteux en énergie 

et en matières premières.

 R comme rendre à la terre 

Ou 

rot

 en anglais (composter en français). C’est le peu qui doit rester après 

l’application de cette méthode (les déchets organiques).


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SUR LE ZÉRO DÉCHET 








Le 

home made

 prend du temps, en effet, mais ce n’est que du bon temps, 

en général. Et puis, il faut savoir s’organiser en faisant du 

batch-cooking

 

par exemple, c’est-à-dire en préparant des choses à l’avance le week-end 

pour ne plus avoir qu’à les assembler le jour J. On n’est pas obligé(e) 

de tout faire, il y a beaucoup de vracs pour l’hygiène et les produits ménagers, 

c’est très pratique.







Le Zéro déchet va, au contraire, alléger mes courses, mes placards, mon 

porte-monnaie et même, ma vie ! Il est certain qu’au début, il faut remettre 

en cause nos habitudes et cela n’est pas si simple lorsqu’elles sont bien 

ancrées ! Et puis, en général, le Zéro déchet propose des solutions simples 

avec un seul ingrédient par exemple pour la beauté et l’hygiène.







En effet, si on achète les mêmes produits en bio, cette pratique peut 

demander des moyens plus importants… Mais le Zéro déchet encourage 

à acheter des produits non transformés, simples donc peu coûteux.  


Et puis, le but est de réutiliser, de réparer, d’acheter d’occasion… pour, 

à terme, moins consommer en superu, en énergie, etc.
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LES ATOUTS  


DU ZÉRO DÉCHET 








 • Moins polluer les océans, les rivières, les nappes phréatiques


 • Arrêter de mettre en danger de nombreuses espèces animales


 • Éviter les fumées nocives des incinérateurs à déchets


 • Éviter la pollution des sols à cause des enfouissements de déchets




 • Éviter tous les composants toxiques voire cancérigènes et autres 


perturbateurs endocriniens des produits cosmétiques et ménagers

 • Échapper aux emballages en plastique nocifs


 • Éviter les fumées nocives des incinérateurs à déchets




 • Gagner en qualité de vie en utilisant des produits plus sains et plus naturels


 • Retourner à des valeurs essentielles


 • Avoir la satisfaction de faire soi-même




 • Faire des économies en adoptant le seconde main, le recyclé, 


le reconditionné, l’

upcyclé

, le fait maison

 • Me limiter à l’essentiel et éviter le superu
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LES PETITS CONSEILS

pour vivre en douceur 


 ma transition écologique  







Tout le monde a droit à l’erreur. Il ne faut pas me laisser décourager par une 

défaite (une lessive trop épaisse qui bouche la machine à laver, par exemple…), 

il vaut mieux en parler, participer à des échanges sur les réseaux sociaux 

et je nirai bien par trouver une nouvelle solution.







En effet, si je veux tout changer, je vais vite être débordé(e) voire 

dérouté(e) par le changement de mes habitudes, de produits, de magasins, 

etc. Je dois prendre mon temps pour organiser mon changement : le pièce 

par pièce est une méthode efcace et rassurante. J’ai aussi le droit de faire 

des retours en arrière, il ne faut pas culpabiliser, l’essentiel, c’est d’avancer !







Il faut persévérer car il faut compter un bon mois pour changer une habitude. 

Si je n’y arrive vraiment pas, tant pis, je réessaierai plus tard ! Et puis, le Zéro 

déchet entraîne beaucoup de remises en question : consommer moins jusqu’à 

devenir minimaliste, exitarien voire végétarien, etc. Il faut réussir à trouver 

le bon équilibre entre sa façon de penser et sa façon d’être, entre l’être et 

l’avoir. Ma pensée fera son chemin au fur et à mesure de la transition et me 

permettra de me recentrer sur l’essentiel et de me reconnecter.







Il ne faut pas hésiter à échanger sur les réseaux sociaux, partager mes 

réussites et mes échecs, et surtout, je n’oublie pas de me féliciter à chaque 

petit pas !
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ZÉRO DÉCHET  


étape par étape 


Ce carnet de route n’est pas gé, je peux commencer par le domaine 

que je souhaite, enchaîner comme je le veux et même faire des pauses. 

L’essentiel, c’est d’essayer et de changer. Je peux cocher chaque item 

au fur et à mesure, sans oublier de me féliciter à chaque fois !

Avant de m’attaquer à un domaine, je n’oublie pas de noter la date sur 

mon bocal Zéro déchet, sur la première mesure en haut. À chaque fois 

que je coche trois items, je peux réduire mon bocal de déchets d’une mesure 

en notant la date en face.

Lorsque tous les items de la check-list seront cochés, j’aurai vidé ou presque 

mon bocal… Félicitations !
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  




  








 




  




  




  




 




  




 




  




 




  




 



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Enn, pour mesurer les progrès de ma transition écologique, je pèse mes 

déchets sur huit semaines.

Chaque semaine, je pèse mes quatre types de déchets et je reporte mes 

pesées sur ce graphique pour voir mes progrès :

 • Les déchets recyclables en jaune


 • Les déchets compostables en vert


 • Les déchets verre en bleu


 • Les déchets non recyclables en noir


À la n des 8 semaines, je relie les points de chaque couleur entre eux et 

je peux observer les progrès que j’ai faits et ceux qu’il me restera à faire !
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        
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LA ROUTE VERS  


LE ZÉRO DÉCHET
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DANS MA CUISINE

Nombreux sont celles et ceux qui commencent 

par la cuisine car c’est l’endroit où le passage 

au Zéro déchet est le plus visible. En effet, c’est 

dans la cuisine que se concentrent le plus de déchets, 


 et il y a beaucoup de solutions faciles et rapides  


à mettre en place. Et en prime, je me fais  


du bien car je mange plus sain !
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LES BONNES RAISONS  


POUR ME LANCER 




Choisir de bien me nourrir, c’est refuser toutes les substances chimiques qui 

peuvent avoir des conséquences sur ma santé : diabète, cancers, perturbations 

hormonales, effets neurotoxiques, etc.







Manger bio, local, de saison en circuit court, c’est aussi refuser les pesticides, 

lutter contre la pollution des eaux, la disparition de certaines espèces, mais 

aussi la déforestation (l'huile de palme, par exemple, engendre beaucoup de 

dégâts dans les forêts de l'Asie du Sud-Est).



Dans l’esprit de beaucoup, le bio rime avec cherté. Mais acheter bio, c’est 

privilégier la qualité à la quantité. Et puis, il y a des astuces pour réduire mon 

budget : acheter local et de saison, cultiver mes propres légumes et fruits, 

cuisiner maison, faire des cueillettes sauvages, éviter le gaspillage, cuisiner 

les restes, etc.

 Bien m’informer 

 


 



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CHECK-LIST DES CHOSES

à changer progreivement 


dans ma cuisine  



  Commencer par terminer mes quelques réserves.


 Vider mes placards d’ustensiles ou appareils électriques inutiles : les donner 


ou les vendre.

 Devenir progressivement exitarien : diminuer ma consommation de viande 


surtout de bœuf, qui est la plus polluante à produire.

 Établir une liste des repas de la semaine (pour varier les aliments), 


par exemple : le lundi : œufs, le mardi : pâtes, le mercredi : tarte salée, le jeudi : 

poisson, le vendredi : légumineuses, le samedi : viande et pizza, le dimanche : 

restes et soupe, etc.

 Faire une liste de courses (pour éviter le gaspillage) pour le magasin bio, 


le marché,  etc.

 Acheter en vrac (éviter au maximum les emballages).


 Éviter les aliments suremballés pour deux raisons : santé et environnement.


 Acheter des produits bios, de saison et locaux dans la mesure du possible 


(marché, coopératives de producteurs, AMAP, etc.).

 Bien organiser mon réfrigérateur pour ne pas gaspiller d’aliments, 


en rangeant les produits par date de péremption.
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