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Préface

Rares sont ceux à avoir compris que l’essentiel des solutions pour nous réencastrer dans les limites planétaires viendra de la modification de nos modes de vie. Notamment nous, les citoyens des « pays riches », qui sommes responsables de la majorité des diverses pollutions. Philippe Lévêque, l’auteur de cet ouvrage remarquable, démontre que la frugalité peut être désirable. Cela tombe bien, car ce n’est plus une option !

L’objet du Guide Ecofrugal 2025 est de proposer une méthode pratique pour réduire son empreinte écologique à la maison, au bureau, pendant ses loisirs, tout en économisant de l’argent — non pas pour le dépenser ensuite en futilités, mais pour pouvoir mieux acheter l’indispensable avec la juste qualité, celle qui dure.

Cette nouvelle édition repose sur cinq règles clés pour faire advenir une frugalité heureuse : faire son bilan, identifier ses intérêts, partager ses solutions, adopter une approche holistique et s’informer. La frugalité est un art de vivre : c’est le retour à notre condition de poussières d’étoiles, celui d’une consommation correspondant à nos besoins vitaux, sans gaspillage et sans déchets. Choisir la frugalité dans sa vie quotidienne, c’est laisser toute la place à l’immatériel, aux relations humaines, à la reconnexion avec la nature — bref, tout ce qui rend véritablement heureuses les foules sentimentales que nous sommes.

Et contrairement à tous ceux qui ne voient la transition écologique que sous l’angle étroit de la décarbonation, Philippe rappelle que la réduction des émissions de gaz à effet de serre reste une pression environnementale parmi d’autres : la consommation d’eau, l’extraction de matériaux, l’exploitation des sols, la pollution de l’air et de l’eau, les impacts sur la biodiversité, la production de déchets… tout s’entremêle, car tout dans l’environnement se trouve en interdépendance, et nos activités industrielles et commerciales ont forcément des impacts globaux.

La frugalité et la sobriété dans les usages représentent les deux leviers majeurs de la baisse de la production et de la consommation indispensables pour alléger l’empreinte écologique de l’humanité. Le temps presse : nous devons passer du consumérisme à la frugalité pour espérer éviter l’effondrement — nous en sommes là.

Merci infiniment, Philippe, d’avoir créé ce guide, qui va aider des millions de gens à renforcer leur pouvoir d’agir pour un monde plus juste et durable.


Fabrice Bonnifet

Président du Collège des directeurs du développement durable1 (C3D) depuis 2017 et président de GenAct2




1. C3D rassemble plus de 400 grandes entreprises engagées dans la transition écologique.

2. GenAct accompagne les salariés dans la mise en œuvre de modèles économiques à visée régénérative.




Introduction

Pourquoi ce livre, intitulé Le Guide Ecofrugal, dix ans après la deuxième édition sortie en 2015, l’année de l’Accord de Paris sur le climat ? Se dire que c’est trop tard pour agir serait tentant. L’accord de Paris ambitionnait de contenir la hausse des températures entre + 1,5 degré et + 2 degrés par rapport à l’ère préindustrielle, nous sommes déjà à 1,5 degré ! La biodiversité s’effondre. Six des neuf limites planétaires sont à ce jour atteintes, les ressources s’épuisent, etc.

Les faits sont là, têtus, ils nous rappellent inlassablement l’urgence de la question. Cela n’échappe désormais plus à personne que la situation environnementale empire de jour en jour, à moins d’être dans le déni.

Pour autant, la mobilisation reste timide au regard des enjeux. L’augmentation en fréquence et en intensité des mauvaises nouvelles ne changera pas la donne. Même au bord de l’abîme, nombreux seront ceux qui continueront à fermer les yeux en espérant que la providence leur envoie un parachute.

Pas évident de se défaire de ses habitudes ainsi que des fausses promesses d’un mode de vie toxique… Le constat est amer. La connaissance des faits, la prise de conscience ne mènent pas toujours à l’action.

Comment montrer qu’un autre chemin est possible ? Comment vous donner envie de l’emprunter ou bien d’accélérer si vous avez déjà commencé à engager votre transition écologique ? Vous, mais aussi votre famille, vos amis, vos collègues, etc. ?

C’est tout l’objet de ce livre ! Partager avec vous des solutions efficaces pour réduire son impact environnemental et vous inciter à agir grâce à une méthode et des outils développés et perfectionnés au fil de l’eau depuis la première édition du Guide Ecofrugal en 2012 jusqu’à aujourd’hui avec l’aide des membres de la communauté Ecofrugal et le soutien d’organismes publics et d’organisations privées.


Philippe Lévêque

Auteur et fondateur d’Ecofrugal Project, une entreprise de l’économie sociale et solidaire (ESUS) dont la mission consiste à donner les moyens et l’envie d’agir au grand public et aux salariés afin d’engager leur transition écologique personnelle autant que professionnelle.






Avertissements aux lecteurs

Le Guide Ecofrugal vous renseigne sur des solutions économiques et écologiques que vous pourriez mettre en pratique au quotidien pour réduire votre impact environnemental et faire des économies. La team Ecofrugal a effectué un travail minutieux de vérification des informations collectées. Mais nul n’est parfait. Aussi, si malgré nos soins et nos contrôles, vous constatez des erreurs ou des omissions, nous vous serions reconnaissants de nous contacter à l’adresse suivante : team@monatelier-ecofrugal.fr.

 

Nous nous sommes efforcés de tenir compte des derniers textes législatifs ou réglementaires en vigueur au moment de la finalisation de cet ouvrage en juillet 2025. Cependant, certaines fiches peuvent faire référence à des dispositions fiscales ou légales qui ont été depuis modifiées.

Par ailleurs, la plupart des relevés de prix de biens ou de services ont été effectués au cours du premier semestre 2025.

 

Les économies mentionnées dans les fiches restent des exemples qui peuvent varier en fonction de la situation personnelle et du mode de vie de chacun. Elles peuvent parfois s’avérer inexistantes, voire négatives dans certains cas. Ecofrugal et l’éditeur ne sauraient être tenus comme responsables pour quelconque préjudice de quelque nature que ce soit qui découlerait de l’utilisation directe ou indirecte du contenu de cet ouvrage.

Avant d’agir sur la base des informations fournies dans le guide, nous vous conseillons d’en valider les conséquences fiscales, financières, médicales avec des professionnels habilités et compétents.

Vous recevrez ainsi un avis qui tiendra compte de votre situation personnelle. Toutes les marques déposées ou les noms de produits cités dans ce livre appartiennent à leurs propriétaires respectifs. Nous ne sommes en aucun cas les représentants de ces marques ni de leurs produits. Au lecteur ensuite de se faire sa propre idée et d’en tirer ses conclusions. Ecofrugal ne peut être tenu pour responsable des conséquences découlant de l’usage des produits ou de l’utilisation des services mentionnés dans le Guide Ecofrugal.



La méthode ecofrugal





Règle no 1

Faire son bilan


« Ce qui ne se mesure pas n’existe pas. »

Niels Bohr, physicien danois




Sauf exception, votre bilan carbone est corrélé à vos revenus et vos placements. En France, les 10 % des Français les plus riches émettent cinq fois plus de carbone (25 tonnes par an et par personne) que la moitié la moins aisée des Français (5 tonnes par an et par habitant). Les 40 % des Français qui se situent entre ces deux niveaux de richesse ont une empreinte équivalente à la moyenne nationale, soit 9,4 tonnes1.


ZOOM

Les objectifs français « bas carbone »


La France vise la neutralité carbone pour limiter la hausse de l’augmentation des températures supérieures de 1,5 degré à 2 degrés par rapport à l’ère préindustrielle. Les objectifs sont :

• Réduire les émissions de CO2 de 50 % d’ici 2030 par rapport à 1990.

• Atteindre 5 tonnes de CO2 en 2030.

• Atteindre 2 tonnes de CO2 en 2050.

En 2023, l’empreinte carbone d’un Français était estimée à 9,4 tonnes de CO2, soit une baisse de 36 % par rapport à 19902.





Mais vous, avez-vous déjà calculé votre empreinte carbone ? Sur monatelier-ecofrugal.fr, grâce au calculateur Nos gestes climat de l’ADEME, vous connaissez votre empreinte carbone en moins de quinze minutes. Le résultat est ensuite mémorisé dans votre espace personnel pour que vous puissiez suivre son évolution au fil du temps.

En moyenne, celle des membres de la communauté Ecofrugal majoritairement diplômée et féminine est de 5,51 tonnes, soit une baisse de 41 % par rapport à la moyenne nationale.

L’empreinte carbone est facile à calculer, mais elle reste parcellaire pour évaluer votre impact environnemental. L’épuisement des ressources, la pollution du sol, de l’eau, et de l’air, l’effondrement de la biodiversité… ne sont pas directement pris en compte. Pour avoir une idée plus précise de votre impact environnemental, calculez votre empreinte écologique, elle inclut l’ensemble des ressources (énergie, eau, matières premières) qu’une personne utilise au quotidien.

Rendez-vous sur le site du WWF Suisse – wwf.ch –, vous pourrez faire votre check-up environnemental ; ou encore sur le site américain footprintnetwork.org à l’origine de la méthodologie. Un questionnaire passe en revue tous les aspects matériels de votre quotidien afin d’établir la quantité de ressources utiles au maintien de votre mode de vie. Votre note finale est une extrapolation. Elle comptabilise le nombre de planètes nécessaires pour poursuivre votre mode de vie si tous les habitants de la Terre se mettaient à vivre comme vous.




Règle no 2

Y trouver son intérêt


« Charité bien ordonnée commence par soi-même. »

Proverbe




Transformer profondément la société en moins d’une génération est possible ! La transition numérique a réussi, en à peine trente ans, à métamorphoser nos existences et notre rapport au monde.

Quelles leçons en tirer pour la transition écologique ? Primo, que c’est un précédent rassurant, alors que l’humanité dispose d’un peu moins de vingt-cinq ans pour atteindre la neutralité carbone.

Secundo, que cette transformation a été possible grâce à la promesse d’une vie meilleure et épanouie que les géants de la Silicon Valley ont admirablement mise en musique. Ils ont aussi su rendre leurs services terriblement attractifs : gratuité apparente pour Google et Facebook, design, ergonomie et esthétisme pour Apple, efficacité et rapidité pour Amazon… Ils appellent cela les « bénéfices utilisateurs ».

Alors, qu’attendons-nous pour faire de même avec la transition écologique ? Il existe déjà, ici et maintenant, mille et une solutions intéressantes pour réduire son impact environnemental, améliorer sa qualité de vie et sa santé, réaliser des économies, etc., et, disons le haut et fort, être plus heureux. Nous avons tous à y gagner !

Plutôt que de nous interroger sur ce que nous devons faire pour la transition écologique, demandons-nous ce qu’elle-même peut faire pour nous ! Les rubriques Habitat, Transport, Consommation et Alimentation font la pédagogie des nombreuses solutions à adopter dans son quotidien, que ce soit chez vous, à l’extérieur, au travail, etc. Vous allez découvrir les multiples bénéfices qu’elles vont vous apporter et même vous rapporter ! Libre à vous de les expérimenter à votre rythme et à votre manière pour ensuite éventuellement les intégrer dans votre quotidien.

C’est une règle essentielle de la méthode Ecofrugal. Y trouver son intérêt et le choix est vaste !

Oubliez la démarche sacrificielle, faite de contraintes, d’efforts, de renoncements et de privations. Ça ne marche pas ou alors qu’un temps ! Face au flot de mauvaises nouvelles et à la lenteur des changements opérés par les individus, les entreprises et les États, voire des retours en arrière, vous risquez vite de perdre espoir et a minima d’y laisser votre belle énergie.

Alors, concentrez-vous sur des petites victoires et leur lot de bénéfices tangibles. Le philosophe Pascal ignorait si Dieu existait, mais il avait décidé de se comporter en croyant pour avoir une chance d’accéder au paradis arguant qu’il n’y avait pas grand-chose à perdre. Faites le pari pascalien ! Si l’humanité arrive à résoudre et à surmonter ses problèmes environnementaux, alléluia ! Vous aurez la satisfaction d’avoir fait partie de la solution, et si ça n’est pas le cas, vous aurez tiré un certain contentement à agir aussi dans votre intérêt !




Règle no 3

Partager ses solutions


« Gardez à l’esprit que chaque personne qui prend des orientations nouvelles dans son quotidien [pour réduire son empreinte écologique] raconte à sa manière une histoire qui peut inspirer son entourage, si tant est qu’elle ne cherche ni à convaincre, ni à évangéliser. »

Cyril Dion




Ce livre comporte à dessein des témoignages de personnes de tous horizons. Ce sont de microrécits de solutions. Partagés à l’échelle d’un livre, mais aussi d’un groupe, d’une entreprise, d’un territoire (avec son entourage, ses collègues de travail, des inconnus…), ils s’assemblent pour former un grand récit engageant, celui d’une transition écologique réalisable, émancipatrice et désirable.

Votre meilleur ami ou votre collègue de travail qui vous suggère un ouvrage vous donnera plus sûrement envie de le lire que l’algorithme de recommandation d’Amazon. Il pourra même vous l’offrir ou vous le prêter ! L’humain reste la clef dans la conduite du changement.

Et si, vous aussi, vous partagiez vos solutions environnementales ? Vous en avez probablement déjà adopté à votre échelle. Elles suscitent l’intérêt, voire l’adhésion, lorsqu’elles sont portées par des personnes qui nous ressemblent, auxquelles il est facile de s’identifier, ou par des organisations de confiance.

Rassurez-vous, pour donner des exemples de solutions, nul besoin d’être un modèle. D’ailleurs, qui peut prétendre l’être ? En France, très peu d’individus ont un bilan carbone annuel de 2 tonnes ou moins, celui nécessaire pour atteindre la neutralité carbone en 2050. Idem pour la biodiversité, hormis certaines populations autochtones, qui peut affirmer que son mode de vie est sans impact sur le vivant ?

Dans le prolongement du livre, avec la contribution de nombreux anonymes, qui forment la communauté Ecofrugal, nous avons créé l’Atelier Ecofrugal. Un format simple, gratuit et convivial pour que chacun puisse se réunir entre amis, collègues, ou encore inconnus, et partager ensemble des exemples de solutions adoptées dans son quotidien.

Une manière accessible et joyeuse d’échanger sur nos pratiques environnementales, mais aussi d’interroger nos besoins, nos richesses réelles… et ce qui nous rend véritablement heureux. Cela, au moment même où les vents puissants de l’individualisme, du consumérisme et du technosolutionnisme se renforcent pour former une spirale dépressive qui s’autoalimente. Le partage va à rebours de cette boucle de rétroaction négative, c’est une démarche humble, désintéressée, non marchande, qui recrée du lien et pose les bases de la coopération et de l’entraide !

Pour découvrir comment instituer ces temps d’échange collectifs ou y participer et cultiver avec d’autres l’envie d’agir, consultez la section « Premiers pas pour organiser un atelier Ecofrugal ». À la fin des rubriques Alimentation, Consommation, Habitat et Transport, nous vous présentons chaque fois le ou les ateliers en rapport avec la thématique traitée.




Règle no 4

Adopter une démarche globale


« L’homme moderne ressemble plus à un funambule qu’à un sage, il avance en équilibre instable entre des exigences contraires. »

Albert Camus




Nous vivons tous avec nos contradictions : si 83 % des Français estiment que les gens consomment trop, seuls 28 % admettent trop consommer personnellement3.

La méthode Ecofrugal consiste à faire un pas de côté pour interroger nos multiples choix du quotidien – souvent dictés par la force des habitudes –, et dans tous les domaines : alimentation, énergie, transport, habitat, consommation, santé, loisirs, etc.

L’objectif est de distinguer l’essentiel du superflu pour prendre des décisions plus éclairées qui privilégient des pratiques, des produits ou des services économiques et écologiques adaptés à nos besoins réels. Ces choix mis bout à bout améliorent notre qualité de vie, notre santé tout en préservant l’environnement et en faisant des économies.

La méthode Ecofrugal est globale également parce qu’elle s’applique aussi bien dans la sphère domestique que dans la sphère professionnelle. D’ailleurs, 84 % des actifs souhaitent que leur travail soit en adéquation avec le défi climatique4 ! Une excellente nouvelle, d’autant que peu importe la place que vous occupez dans votre entreprise, une association, une collectivité, vous pouvez mener des actions qui influent sur notre environnement. Là encore, il est possible d’agir pour consommer et produire moins, mieux et autrement tout en faisant des économies.

Le travail constitue par ailleurs un formidable lieu pour agir et démultiplier votre impact positif. C’est pour cette raison que nous vous présentons aussi dans chaque fiche de ce livre de nombreuses idées d’actions à mettre en œuvre dans une organisation à différentes échelles.




Règle no 5

S’informer et se former

La désinformation sur les sujets environnementaux tend à augmenter. Il existe de nombreuses sources d’information de qualité pour se renseigner sur l’environnement et mieux comprendre les enjeux.


ZOOM 

Les médias à suivre


Les sources d’information se multipliant, le tri peut s’avérer difficile. 

La presse

• Le Monde : les articles d’Audrey Garric, Stéphane Foucart et Nabil Wakim, le podcast « Chaleur humaine », l’infolettre hebdomadaire recensant ses principaux articles sur l’environnement.

• Les Échos : des articles de qualité pour comprendre les enjeux et découvrir des solutions innovantes portées par les entreprises.➡

• The Conversation : des articles d’universitaires et de chercheurs avec une rubrique sur l’environnement.

Les médias spécialisés

Bon Pote, Vert, Reporterre, POSITIVR, L’Info Durable, We Demain, Socialter…

La radio et les podcasts

• « CO2 mon amour », « La Terre au carré », sur France Inter

• « Écolo au boulot » de Cassandre Joly

Les reportages d’investigation

• Sur le front d’Hugo Clément ou Vert de rage de Martin Boudot et Mathilde Cusin

Les réseaux sociaux (Instagram, LinkedIn, YouTube)

Camille Étienne, Aurélien Barrau, Jean-Marc Jancovici, Valérie Masson-Delmotte, Aurore Stéphant, Emma Haziza, Philippe Grandcolas, Jean Jouzel, Flore Vasseur, Claire Nouvian, etc.

Au-delà des médias, une multitude d’animations ludiques et participatives ont été créées depuis une dizaine d’années pour se former gratuitement ou à un prix modique aux enjeux environnementaux, la plus connue d’entre elles étant la Fresque du Climat. On en recense à présent près de quatre cents différentes. 

freskr.eco : facilite l’organisation, la découverte et l’animation d’ateliers collaboratifs.

De plus, des sites proposent régulièrement des fresques et des ateliers de sensibilisation comme l’Académie du Climat ou le Climate House à Paris, mais aussi les maisons écocitoyennes ou les maisons de l’environnement partout en France ainsi que de nombreux tiers lieux.






MONATELIER-ECOFRUGAL.FR VOUS AIDE À PASSER À L’ACTION

Lancé avec le soutien financier de l’ADEME et de l’éco-organisme Valdelia, le site héberge la communauté Ecofrugal réunissant plusieurs milliers de membres de tous horizons partout en France. Ils interagissent, unis par des valeurs communes : la coopération, l’entraide et le partage.

Le site propose des ressources et des outils gratuits pour favoriser la transmission, la diffusion et l’adoption de solutions écofrugales, que ce soit à la maison ou au travail : ateliers Ecofrugal, retours d’expérience, événements autour de la transition écologique, recettes de cuisine, de cosmétiques, etc.


Premiers pas pour organiser un atelier Ecofrugal

L’Atelier Ecofrugal constitue un temps d’échange collectif avec vos collègues, vos étudiants, vos membres associatifs, etc., pour mettre en commun vos pratiques écofrugales et agir ensemble… Pour organiser un atelier, il suffit de vous inscrire sous le statut d’Ambassadrice ou Ambassadeur. Vous aurez alors accès à de nombreuses ressources, vous pourrez recenser vos événements et y inviter les membres de la communauté ou les personnes extérieures.




Les thématiques des ateliers

1. L’atelier Zéro Déchet, plus une version junior (9-14 ans) - (en rapport avec la rubrique Consommation du livre)

2. L’atelier Alimentation

3. L’atelier Copro/Habitat

4. L’atelier Mobilité

5. L’atelier Numérique Responsable (rubrique Consommation)

6. L’atelier Sobriété énergétique (rubrique Habitat)

7. L’atelier Économiser l’eau (rubrique Habitat)

8. L’atelier Biodiversité

À la fin de chaque rubrique du livre, nous vous présentons le déroulé des pistes de discussion du ou des ateliers en rapport avec celle-ci.




L’animation est à la portée de tous

Pour animer l’Atelier Ecofrugal, vous n’avez pas besoin d’être la papesse du zéro déchet ni la reine du bio, encore moins le pro des économies d’énergie ou la spécialiste de la biodiversité… Et contrairement aux Fresques, aucune formation préalable à un atelier n’est nécessaire.

Le support d’animation vous guide pas à pas pendant toute la durée de l’atelier et vous explique son organisation en amont : le choix du lieu, de la date, des invités… C’est une discussion orientée « solutions » au cours de laquelle chaque participant, y compris vous en tant qu’Ambassadeur ou Ambassadrice, prend la parole pour présenter ce qu’il a expérimenté à son échelle et aussi réfléchir ensemble sur des actions communes à mettre en place. Par exemple, organiser un Repair Café entre collègues. Votre rôle consiste simplement à vous assurer que les échanges entre les participants restent concrets (les débats sont à éviter) et que la parole soit bien distribuée.


La durée

1 heure minimum (à déterminer avec les participants) : environ 10 minutes par piste d’action.


Idées

Vous pouvez mettre en place cet atelier durant la pause-déjeuner à votre travail pour y convier vos collègues. Ça peut être l’occasion aussi de prévoir un repas zéro déchet et à la fois, le cas échéant, végétarien qui permettra de découvrir les talents culinaires de chacun. Certains employeurs (ADEME, Orange, Maif…) autorisent même leurs salariés à l’organiser sur leur temps de travail.







Les supports d’animation

L’ensemble des supports d’animation sont à télécharger dans l’espace Mes Ressources sur monatelier-ecofrugal.fr. Le support vous explique aussi en amont comment préparer et planifier l’atelier : qui inviter ? Où l’organiser ? Comment ?


LES RETOURS D’EXPÉRIENCES EN QUELQUES CHIFFRES


	• Plus de 1 000 Ambassadrices et Ambassadeurs organisent partout en France des ateliers.


	• Plus de 10 000 participants y ont déjà pris part.


	• 57,14 % des participants adoptent de nouvelles pratiques dans leur vie privée et 42,85 % au travail5.


	• 41,8 % des participants en entreprise ont contribué à une action collective avec leurs collègues : organisation d’une fête du développement durable, mise en place d’une boîte à dons, d’un compost, etc.












Agir chez soi mais aussi au travail


Les ateliers Ecofrugal au travail

Les ateliers Ecofrugal se déroulent majoritairement au travail. La recherche de cohérence, l’envie de rencontrer des collègues avec des valeurs communes et la volonté d’agir à son échelle pour réduire l’impact de son organisation sont les principales motivations des participants ou des Ambassadrices et Ambassadeurs.

Le travail devient ainsi un tiers lieu de la transition écologique. Il favorise le partage d’informations, les échanges et la prise d’initiatives pour engager sa transition écologique et celle de sa structure.

97 % des salariés souhaitent contribuer concrètement à la démarche RSE de leur entreprise6.





Créer votre communauté Ecofrugal de salariés engagés

Si vous êtes nombreux avec vos collègues à faire partie de la communauté Ecofrugal, vous pouvez solliciter vos responsables RH et RSE pour créer votre communauté Ecofrugal de salariés engagés. Une fois la souscription validée, vous et vos collègues inscrits (via le courriel professionnel) aurez accès à la carte de la communauté des collaborateurs engagés de votre organisation.




L’atelier Ecofrugal XXL

Nous proposons également, partout en France, aux responsables RH et RSE désireux de déployer à grande échelle nos ateliers dans leur organisation, « l’Atelier Ecofrugal XXL - Partageons nos solutions pour la planète ».

Cette demi-journée a lieu dans votre entreprise ou votre collectivité. L’objectif est d’expérimenter largement les ateliers Ecofrugal entre collègues et d’amorcer un dialogue avec la direction autour des moyens à mettre en œuvre pour adopter des solutions écofrugales, notamment celles détaillées dans ce livre.




Rejoindre une association

Si vous êtes très engagé pour la transition écologique et que vous souhaitez vous rapprocher d’autres personnes susceptibles de vous guider pour transformer votre organisation, sachez que nombre d’associations se sont créées ces dix dernières années. C’est le cas de : FPTE (Fonction publique pour la transition écologique), GenAct, la convention des entreprises pour le climat, le Shift Project, Alumni for the Planet, mais aussi Les Collectifs ou Le Lierre, dont les responsables associatifs témoignent dans ce livre.

La plupart des syndicats comme la CGT et la CFDT proposent également des ressources pour vous aider à convertir vos organisations, par exemple, la boîte à outils Transition juste (CFDT) ou Radar travail et environnement (CGT). Certains syndicats, tel Le Printemps Écologique, sont même spécialisés.

Les CSE sont eux-mêmes conseillés par des entreprises comme Gate17 ou Represent.org pour les accompagner dans leurs missions écologiques.

Si vous êtes étudiant, vous trouverez le RESES (Réseau étudiant pour une société écologique et solidaire) ou Pour un réveil écologique.














RETOUR D’EXPÉRIENCE EN ENTREPRISE

Emmanuelle Temkine

Ambassadrice Ecofrugal

Directrice RSE et innovation de la direction
Entreprises France d’Orange



Pouvez-vous nous présenter votre entité ?

« La Direction Entreprises France d’Orange accompagne les entreprises dans leurs démarches de digitalisation et de décarbonation, en ligne avec notre engagement “Net Zéro Carbone” en 2040. De nombreux clients B2B (NDLR : entreprises) nous font confiance et les salariés sont de plus en plus engagés par des démarches de sensibilisation, grâce notamment aux ateliers Fresque du Climat et Ecofrugal. »




Qu’est-ce qui vous a motivée à lancer l’Atelier Ecofrugal chez Orange ?

« J’ai voulu tester les ateliers. J’ai osé toute seule, sans même avoir assisté à un atelier au préalable. Les kits d’animation en accès libre nous guident pas à pas. J’aime l’approche gratuite, bottom-up et DIY (do it yourself). C’est aussi low-tech et convivial.

Grâce aux kits d’animation des ateliers, chacun peut créer un cadre inspirant qui, via l’intelligence et l’émulation collectives, fait émerger des idées nouvelles d’actions individuelles et communes. Inutile d’être des experts pour agir pour l’environnement, et à celles et ceux qui ont besoin de comprendre les enjeux au préalable, voici mon conseil : faites la Fresque du Climat ! 

L’Atelier Ecofrugal Zéro Déchet permet d’échanger avec ses collègues et d’obtenir des réponses sur les solutions qui s’offrent à nous ici et maintenant. 

Quand on n’a jamais essayé de réduire ses déchets, cela semble riche en défis, voire carrément impossible ! Toutefois, les témoignages des collègues montrent que c’est possible, car chacun parle de ce qu’il a testé et mis en place ou pas, dans son quotidien, au travail comme chez soi.

Idem pour les économies d’énergie, nous avons demandé à Ecofrugal de nous créer un kit d’animation pour que chacun puisse organiser avec ses collègues un atelier Ecofrugal sur la sobriété énergétique. Par exemple, avant de se lancer dans de grands travaux de rénovation — comme changer sa chaudière à gaz pour une pompe à chaleur ou bien faire des travaux d’isolation… —, c’est très appréciable de bénéficier des retours de collègues qui nous racontent comment ils ont fait et ce qui a marché : cela peut être des capteurs de température, de l’automatisation de fermeture de volets… »




Que vous apporte votre collaboration avec Ecofrugal ?

« Les ateliers Ecofrugal sont pratico-pratiques, ils ressemblent à des réunions Tupperware, c’est d’ailleurs ainsi que je les présente en interne.

Ils sont faciles à animer, conviviaux et à la portée de tous. Les ateliers thématiques Ecofrugal et ceux que nous avons développés avec eux (NDLR : Numérique responsable, Sobriété énergétique et Économisons l’eau, Biodiversité) sont exhaustifs, qualitatifs et évolutifs via des mises à jour collaboratives.

Nous avons à cœur de les faire découvrir à toutes les entreprises, nos clients et prospects, que l’on rencontre. Toutes les entreprises sont demandeuses de solutions concrètes et de retour d’expérience. Les kits créés avec Ecofrugal répondent à leurs enjeux : déployer le plan sobriété énergétique ou hydrique de l’État ou bien intégrer les nouvelles exigences réglementaires comme la loi REEN (NDLR : loi visant à réduire l’empreinte environnementale du numérique) qui nécessite d’éduquer au numérique responsable. Nous les aidons ainsi à aller plus loin dans la réduction de leur empreinte environnementale.

Pour nos salariés, je considère que c’est aussi notre rôle en tant qu’entreprise de leur donner les moyens d’engager leur transition écologique dans la sphère professionnelle, mais également personnelle. Les nombreuses pistes d’actions proposées dans les kits d’animation et sur lesquelles nous échangeons avec nos collègues sont bénéfiques pour notre qualité de vie au travail et pour notre porte-monnaie et les finances de l’entreprise tout en préservant la planète. 

Si, comme c’est le cas avec les miens, les enfants de mes collègues leur demandent ce qu’ils ont fait dans la journée, ils vont leur raconter l’atelier Ecofrugal qui a des répercussions visibles sur leur vie via les nouvelles pratiques qu’ils adoptent dans leur quotidien. Organiser ou prendre part à un atelier, c’est gratifiant et cela participe à la fierté de travailler chez Orange !

Pour nous, à la direction RSE, c’est aussi une manière très concrète de mettre les salariés en situation de contribuer à la politique RSE. Et puis, vis-à-vis de l’extérieur, c’est en outre la preuve de nos engagements qu’on nous demande de plus en plus d’expliciter. Par exemple, lors d’un appel d’offres, nous pouvons répondre que plus de 1 800 collaborateurs de notre entité, soit 20 % de nos effectifs, ont déjà assisté aux ateliers.

Nous animons par ailleurs nos communautés de volontaires RSE en leur proposant les kits d’animation d’Ecofrugal. Nous allons également aller plus loin en faisant découvrir les ateliers à nos clients : villes, communes et collectivités locales. »




Que dire aux salariés d’entreprises et de collectivités qui souhaitent rejoindre la communauté Ecofrugal ?

« Lancez-vous, c’est facile ! En rejoignant la communauté Ecofrugal, vous aurez accès à tous les kits thématiques pour animer des ateliers Ecofrugal, même ceux effectués avec Orange que nous avons mis en ligne en licence Creative Commons.

Précisez bien à vos salariés qu’ils peuvent aussi les utiliser pour organiser un atelier avec des salariés d’entreprises riveraines ou bien chez eux avec leurs voisins, leurs amis, des membres associatifs… Chacun peut faire sa part au travail ou dans sa vie personnelle en prenant le temps de partager et d’échanger sur les solutions inspirantes qui s’offrent à nous pour réduire notre impact sur l’environnement. Toutes les micro-solutions évoquées par les participants lors des ateliers sont autant de micro-récits qui esquissent le chemin de la transition écologique. »






1. Rapport sur les inégalités mondiales 2022, publié par les économistes Lucas Chancel, Thomas Piketty, Emmanuel Saez et Gabriel Zucman.

2. Service des données et études statistiques (SDES) de l’État, Chiffres clés du climat, édition 2024.

3.  « Baromètre 2024 - Sobriétés et modes de vie » de l’ADEME.

4.  Sondage Unédic, « Le travail en transitions », 4 avril 2023.

5.  Enquête Ecofrugal, réalisée auprès de nos membres, juillet 2024.

6.  Audencia 2024, Stratégie RSE : Comment embarquer en interne & dans la durée ?




Alimentation


25 % de notre empreinte carbone provient de notre alimentation,

juste après les transports*. 

* Étude du cabinet Carbone 4









L’alimentation occupe une place centrale dans notre quotidien, mais aussi dans l’empreinte écologique de chacun. De la production à l’assiette, notre manière de nous nourrir a un impact direct sur la santé de la planète et de ses habitants : agriculture intensive, transport, emballage, gaspillage… Autant d’étapes qui mobilisent des ressources naturelles, contribuent aux émissions de gaz à effet de serre et affectent la biodiversité en aggravant les causes de son effondrement : destruction des habitats, pollution de l’eau, du sol et de l’air, surexploitation des ressources végétales et animales, etc.

 

Vous allez découvrir dans cette rubrique des solutions concrètes pour réduire l’impact environnemental de votre alimentation tout en mangeant mieux et en faisant des économies. Manger mieux, c’est prendre davantage soin de sa santé, de celle de sa famille, des agriculteurs, des ouvriers agricoles, etc., mais aussi de tous les êtres vivants avec qui nous partageons la planète.



 




Compost et biodéchets

+28 € par pers./an


« Tout finit afin que tout recommence, tout meurt afin que tout vive. »

Jean-Henri Fabre, entomologiste





Depuis le 1er janvier 2024, la loi antigaspillage AGEC impose aux collectivités de vous proposer une solution pour trier à la source vos biodéchets d’origine animale ou végétale. Cela intègre les déchets alimentaires et les déchets verts, les déchets de jardin, branchage et tonte de pelouse… Cette obligation s’inscrit dans le cadre plus large de la loi AGEC, qui vise à réduire les déchets et à améliorer la valorisation des matériaux recyclables. Il était grand temps ! La collecte des biodéchets des particuliers existe de longue date en Allemagne et au Royaume-Uni.

165 kg de biodéchets/an/habitant soit un tiers des déchets ménagers1.


Jusqu’à présent, les biodéchets finissaient majoritairement soit en incinérateur – pas facile à brûler, sachant que les biodéchets contiennent 70 % d’eau – soit en enfouissement. Ce dernier se révèle pire encore, car les biodéchets enterrés se décomposent dans ce cas sans oxygène. Ce processus de fermentation anaérobie émet du méthane relâché dans l’atmosphère. Or, le méthane est un gaz à effet de serre vingt-cinq fois plus puissant que le CO2. Le compostage quant à lui est un procédé biologique naturel de transformation de la matière organique par fermentation aérobie, avec oxygène…


LE SAVIEZ-VOUS ?

Le tri dans la loi


Une des dispositions de la loi AGEC de 2020 oblige toutes les communes de France à proposer à leurs habitants une solution pour trier leurs biodéchets depuis 2024. Elle peut passer par la distribution de bios-seaux auprès des populations, couplée à la mise en place d’une collecte sélective, la fourniture de bacs à compost individuels ou partagés ou bien la création de points d’apports volontaires…

Ces points d’apports volontaires prennent tous vos biodéchets, contrairement aux composteurs individuels ou collectifs. Dans la plupart des villes, le maillage reste encore insuffisant.➡

La loi tarde cependant à être appliquée sur tout le territoire en raison notamment d’un manque d’anticipation et d’une réduction des aides de l’État. Au 1er juillet 2024, selon l’ADEME, seulement 39 % des Français bénéficiaient d’un accès à un dispositif de tri à la source des biodéchets.






UN IMPACT ÉCOLOGIQUE

Valoriser nos biodéchets en compost permettrait donc de réduire de près d’un tiers le poids de nos ordures ménagères. Ce sont autant de papiers, d’essuie-tout, de sachets de thé ou de café, d’épluchures, de restes de pâtes, de coquilles d’œufs (pilées) en moins dans votre poubelle. En recyclant vos biodéchets, vous allégez votre impact environnemental, et si vous faites votre compost, vous disposez d’un engrais naturel, gratuit qui plus est, pour nourrir vos plantes ! Vous n’aurez plus recours aux engrais industriels. Ceux-ci sont dérivés du pétrole et émettent des gaz à effet de serre contrairement aux engrais issus du compostage.




UN IMPACT ÉCONOMIQUE

Avec la fabrication de votre compost, vous réalisez non seulement du circuit court, vos biodéchets retournent dans votre terre, mais vous soulagez aussi les finances de votre collectivité en réduisant le coût de la collecte des biodéchets, à savoir transport et valorisation.

Hélas, votre facture ne diminuera pas proportionnellement à la baisse de vos déchets, à moins que vous n’habitiez dans l’une des communes qui font payer au kilo la collecte des déchets.

6 millions de Français sont concernés par la redevance incitative.





CHOISISSEZ LE COMPOSTEUR QUI VOUS RESSEMBLE

Partout en France, les mairies encouragent l’installation de composteurs collectifs au pied des immeubles, d’habitations collectives, dans les casernes ou les écoles. Le compost est ensuite utilisé par les habitants pour fertiliser leurs jardins et balcons.

￫ L’association Compost Citoyen a créé un réseau fédérant plus de cinquante associations pour vous accompagner et vous former.


Certaines communes offrent aussi des composteurs individuels à leurs habitants. Renseignez-vous auprès de votre mairie pour savoir si vous y avez droit. Si vous ne faites pas partie des chanceux, achetez-vous un composteur dans un magasin de bricolage ou de jardinage, ou encore fabriquez-le vous-même, car ce n’est finalement pas bien compliqué.




POUR FAIRE UN BON COMPOST…

Le compostage est un art qui ne s’improvise pas, mais qui s’apprivoise. Vous apprendrez à transformer des déchets organiques, de la biomasse (tonte de gazon, branchages, broussailles, déchets de cuisine) en humus et terreau qui aèrent et nourrissent le sol.


	En ville, ne mettez pas de viande, de déjections animales ou de fromage dans le bac pour éviter les mauvaises odeurs et les rongeurs.


	N’oubliez pas de mélanger votre compost avec des matières sèches (broyat de branches) pour équilibrer avec les matières vertes. Aérez-le régulièrement.


	Ne surchargez pas votre compost avec la tonte de vos pelouses. Ajoutez-en avec parcimonie.




Pour savoir plus précisément ce que vous pouvez composter, le procédé et les avantages des différents matériaux et techniques utilisés, renseignez-vous sur Internet. La recette du bon compost n’aura plus de secret pour vous !

￫ compostage.info ; guide de l’ADEME en libre accès Comment réussir son compost ?


Un point de vigilance également sur les produits dits « biosourcés », à savoir fabriqués à partir de matières d’origine organique. Le produit n’est pas forcément biodégradable. Et certains produits dits « biodégradables » ne le sont que dans les conditions d’un compostage industriel avec des températures élevées et maîtrisées. Alors, ne soyez pas étonné si vos capsules de café prétendues biodégradables apparaissent encore intactes après être restées un an au fond de votre compost. Passez au café filtre ou au café en grains et compostez le marc de café, idem pour la vaisselle en bioplastique. Toutefois, un bioplastique à la fois biosourcé et biodégradable existe, celui fabriqué à partir d’acide polylactique (PLA). Il est issu de ressources renouvelables telles que le maïs ou la canne à sucre.

Pour vous y retrouver, le label « OK Compost HOME » apposé sur les sacs plastiques garantit la biodégradabilité en conditions de compostage domestique.

D’autres techniques restent possibles pour réaliser son compost : le composteur rotatif et la fermentation Bokashi venue du Japon. Vous trouverez plus d’infos sur le procédé Bokashi sur reseaucompost.org avec arguments pour et contre en lisant son étude « Bokashi et gestion de proximité des biodéchets des ménages ».


ecofrugal


	• Fabriquer son fertilisant soi-même et jardiner bio.


	• Familiariser les enfants à l’art du compostage.


	• Trier ses biodéchets.


	• Faire baisser le coût des biodéchets pour la collectivité.








LE SAVIEZ-VOUS ?

Le lombricomposteur ou vermicomposteur


Idéal pour faire son compost sur un balcon ou en appartement ! Qu’il s’agisse de vos coquilles d’œufs, de vos épluchures ou des restes de vos repas, à l’exception des viandes et des croûtes de fromage, vous pouvez tout donner aux vers de terre. Ils produiront ainsi quotidiennement et sans odeur 125 g de terreau pour vos plantes et celles de vos voisins.

Un lombricomposteur coûte environ 55 €, et rien du tout si vous le construisez vous-même.

Ceercle développe un potager composteur de balcon pour cultiver des plantes comestibles sur un lombricomposteur. Créé pour des balcons citadins, ce « potager autofertile » vient, selon son concepteur, « allier l’utile à l’agréable : composter, cultiver, cuisiner, et participer à la végétalisation de la ville ».






ÉTUDE DE CAS


Les économies financières viendront de la baisse de vos achats d’engrais.

En appartement

Production de 30 kg de compost par an avec son lombricomposteur, largement de quoi nourrir ses plantes d’intérieur et celles du balcon. Vous économiserez ainsi 11 € par an (le prix d’un flacon non bio en plastique de 2,5 litres).

En maison avec jardin (pour une famille de quatre personnes)

En compostant l’intégralité de vos déchets alimentaires, vous obtiendrez environ 660 kg d’engrais naturel. Vous ferez une économie annuelle d’à peu près 112 € d’achat de terreau bio.






Sophie, 51 ans, libraire, Marseille (Bouches-du-Rhône)

« C’est ludique pour notre petit garçon de 7 ans, nommé “chef du compost” et qui transporte deux à trois fois par semaine le petit seau rouge de la cuisine au jardin avec la perspective, d’ici la prochaine saison, d’avoir de l’engrais naturel. »







AGIR AU TRAVAIL

Toutes les entreprises et les collectivités, quels que soient leur taille ou leur secteur d’activité, sont désormais tenues de trier leurs biodéchets à la source.

Nous avons dressé ci-dessous une liste de pistes d’actions. Passez-les en revue pour voir lesquelles vous pourriez mettre en place au travail à votre échelle, avec vos collègues, ou à l’échelle de l’entreprise.


Agir à son échelle

	Expliquer à ses collègues les consignes de tri pour les biodéchets et les bénéfices induits.






Agir à l’échelle de l’organisation


S’équiper, former et sensibiliser


	Installer des contenants dédiés accessibles au personnel pour séparer les biodéchets des autres déchets.


	Faire venir dans son entreprise ou collectivité un Maître Composteur pour apprendre aux salariés à fabriquer leur compost chez eux, mais aussi au travail.


	Coller des étiquettes explicatives : indiquer clairement ce qui peut être jeté dans les bacs (restes alimentaires, épluchures, marc de café, etc.).


	Mettre en place un réseau de référents tri en s’appuyant sur sa communauté de salariés engagés.


	Mesurer et suivre les quantités de biodéchets produits et valorisés, geste éventuellement couplé à une action contre le gaspillage alimentaire (cf. fiche « Gaspillage alimentaire »).







Réduire ses biodéchets


	Établir un diagnostic pour identifier clairement les types de biodéchets à trier (restes alimentaires, déchets verts, etc.) ainsi qu’un diagnostic antigaspi en restauration collective.


	Repenser la pause-déjeuner pour la rendre moins propice au gaspillage (création d’un lieu convivial pour y apporter son repas maison avec un réfrigérateur partagé, temps de pause suffisant, etc.).


	Donner les invendus issus de la restauration collective via des applications spécialisées comme le fait la BNP avec Phenix.


	Mesurer régulièrement la quantité de biodéchets produits pour évaluer l’efficacité des actions mises en place : fixer des objectifs de réduction (exemple : - 20 % en six mois) et communiquer les résultats aux collaborateurs.







Faire appel à un prestataire ou gérer soi-même ses biodéchets


	Créer son propre composteur en formant des salariés volontaires si l’entreprise ou la collectivité dispose d’espaces verts. Le compost servira à nourrir le sol, fertiliser votre potager d’entreprise ou pourra être partagé entre les salariés qui en souhaitent pour leur jardin.


	S’associer aux entreprises des environs pour unir ses forces. Pour cela, encore faut-il connaître vos voisins ! Une bonne manière d’entrer en relation est de les inviter à participer à un atelier Ecofrugal Zéro Déchet ou Alimentation. Fabriquer son compost fait partie des pistes d’actions couvertes par les deux ateliers.




Ça sera l’occasion d’engager une discussion avec vos voisins sur la valorisation de vos biodéchets respectifs. Vous découvrirez alors que vous avez les mêmes envies, et en unissant vos moyens tout devient possible. On l’oublie souvent, mais pour faire de l’économie circulaire, le premier pas consiste à rencontrer les acteurs du territoire. Vous vous représenterez leurs déchets, leurs contraintes, leurs souhaits, et peut-être qu’ensemble vous trouverez une solution locale en mutualisant vos ressources et vos efforts.

	Faire appel à un prestataire spécialisé pour la collecte comme Moulinot, Les Alchimistes ou bien SUEZ, VEOLIA, etc. Si vos volumes de biodéchets sont restreints, privilégier un prestataire qui les ramasse à vélo cargo.











1. ADEME, Déchets chiffres-clés 2024.





Fait maison

+150 € par pers./an


« On n’est jamais mieux servi que par soi-même. »

Proverbe français





Alors que les émissions culinaires cartonnent, les Français n’ont jamais autant peu cuisiné. Le temps moyen consacré chaque jour à la préparation des repas n’a cessé de diminuer, passant d’une heure onze en 1986 à cinquante-trois minutes en 20121.

Les raisons sont multiples. Cette baisse s’explique par l’évolution des modes de vie : moins de repas pris en famille et plus sur le pouce. Le temps passé à table s’est restreint au profit d’autres activités. Elle est aussi due aux conséquences d’un marketing alimentaire de plus en plus agressif : les marques valorisent la praticité des produits transformés, l’offre abondante de plats industriels, la livraison à domicile.

Nous constatons également une perte des savoir-faire culinaires, les jeunes générations cuisinent moins que leurs aînés, souvent par manque d’apprentissage familial. La cuisine maison recule, malgré une prise de conscience sur ses bienfaits économiques, écologiques, sociaux et sanitaires. C’est en outre excellent pour notre bien-être : pouvoir dire « C’est moi qui l’ai fait ! » est bon pour l’estime de soi. Quant à partager ce moment en famille, c’est se créer de magnifiques souvenirs.


AVANCER À SON RYTHME OU À SA MANIÈRE

Tout d’abord, vous n’avez pas besoin d’acheter de coûteux ustensiles pour démarrer. Une simple casserole, un mixeur et un four suffisent pour beaucoup de recettes maison. Si vous n’avez pas l’habitude de cuisiner, commencez par des choses faciles comme des salades. Pas de risque de brûler votre plat !

Quelques idées pour vos premiers pas pour manger plus sainement et moins cher :


	Remplacez les salades en sachet par des fraîches. Préparez-les (effeuillage, lavage, essorage) ainsi que votre vinaigrette et passez à table.


	Faites vos propres carottes râpées. Celles en barquettes contiennent des additifs et des conservateurs et se révèlent deux à quatre fois plus onéreuses. En plus, vous réduirez vos déchets en mettant vos épluchures au composteur.




Concentrez-vous au départ sur un repas de la journée : le petit déjeuner, votre repas du midi (avec gamelle ou lunch box) ou du soir. Les ressources pour vous aider ne manquent pas : tutoriels, émissions de télévision, sites de recettes de cuisine, infolettres. Lancez-vous aussi en famille, ce sera l’occasion de développer une culture et un savoir-faire culinaires partagés qui profitent à tous ! Une autre alternative, cependant plus coûteuse, si vous n’avez pas le temps de cuisiner, est de se faire livrer des box de repas à apprêter comme quitoque.fr, HelloFresh, Les Commis, etc.


ZOOM 

Le batch cooking 


Cette méthode consiste à préparer en une seule session plusieurs repas pour la semaine, optimisant ainsi le temps en cuisine. L’idée est de cuisiner à l’avance et d’assembler les plats au moment du repas. Par exemple le dimanche, on cuit du riz, des légumes rôtis et des légumineuses, puis on les décline dans différents plats (salade, curry, wok…).

C’est économique : moins de gaspillage alimentaire, plus d’achats en vrac et en grande quantité, le budget est maîtrisé. C’est aussi écologique parce que vous économisez de l’énergie tout en regroupant et en optimisant les cuissons. C’est enfin pratique pour gagner du temps.








CUISINER POUR SON PETIT DÉJEUNER

Premier avantage, on part et on travaille avec des produits bruts non transformés simples : lait, farine, œufs, oranges, céréales… On peut les sélectionner en fonction de ses propres critères : bio, fraîcheur, provenance. De plus, les acheter moins cher en vrac, en gros ou directement auprès du producteur s’avère souvent possible (cf. fiche « Local, de saison, bio »). Voici quelques idées pour vous lancer.

	Les yaourts



Faits maison, ils seront plus naturels, sans colorants, sans conservateurs et sans gélatine animale. Vous réduirez les déchets de plastique et d’aluminium grâce aux pots en verre réutilisables. Et puis, quoi de plus local que de produire sur le lieu même de sa consommation ?

Pour préparer vos yaourts, vous avez besoin d’une yaourtière (pensez à l’achat d’occasion !), de ferments lactiques ou d’un yaourt nature bien frais (eh oui, pour faire des yaourts, il faut… des yaourts !) et de lait.

À l’usage, les yaourts faits maison vous reviendront deux fois moins cher que ceux achetés en grande surface.

174 pots de yaourt (21,8 kg), c’est la consommation moyenne par an et par Français !2


	Le pain



Quoi de mieux que de se réveiller avec une bonne odeur de pain chaud ? Pour cela, une machine à pain, de la farine, de l’eau, du sel, de l’huile, de la levure, du lait ou du lait en poudre et du sucre feront l’affaire.

Si vous doutez de l’intérêt du fait maison, commencez en empruntant la machine à un voisin ou un ami ou louez-la. Et sachez qu’avec cet appareil, en plus des pains de toutes sortes, vous pourrez préparer de la brioche, de la pâte à pizza, de la pâte à tarte, des fougasses, du riz au lait… Et même de la confiture !

51,7 kg de pain consommés par an et par personne, soit 206 baguettes et une dépense annuelle de 206 €.3


Et si l’expérience vous plaît, allez plus loin en faisant vos propres glaces et sorbets, mais aussi vos confitures et vos conserves de fruits.


Idées


Une machine à pain n’est pas indispensable. La méthode traditionnelle convient très bien, c’est-à-dire un pétrissage de la pâte à la main ou au robot, et une cuisson au four. Le pain sera moins économique en raison de l’énergie supplémentaire consommée. Ce sera aussi plus de labeur et de temps passé, car vous devrez intervenir au moment du pétrissage, de la levée et de la cuisson. Mais le goût, l’aspect et la texture se rapprocheront davantage de celui d’un artisan-boulanger et pourront même le surpasser une fois que vous aurez maîtrisé tous les secrets de sa fabrication.

Faire son pain en suivant la méthode traditionnelle est très gratifiant, au point de devenir pour certains une passion, qu’ils partagent en offrant leur pain à leurs amis ou à leurs collègues de travail. C’est aussi très économique, car vous obtiendrez une belle boule de pain traditionnel qui durera plusieurs jours.








UN IMPACT ÉCOLOGIQUE

En vous approvisionnant en ingrédients bio ou de meilleure qualité, vous agissez pour l’environnement en favorisant le développement de l’agriculture biologique. Par ailleurs, le fait maison, ce sont aussi parfois des kilomètres en voiture en moins. Par exemple, si, en rentrant du travail en voiture, vous avez pour habitude de faire un détour, ne serait-ce que de 500 m pour aller chercher quotidiennement votre pain, ce sont 182 km parcourus à la fin de l’année.

Et pour que la recette soit bio, les ingrédients doivent juste être labellisés « AB ». Vous pouvez les commander en ligne ou les acheter en supermarché bio. Les grandes surfaces traditionnelles vendent également des farines AB. Enfin, pour diminuer les coûts et les emballages, prenez de la farine en grosse quantité ; on trouve des sacs de 5 ou 10 kg et, rassurez-vous, ils disparaîtront assez rapidement pour ne pas se périmer !




LES AUTRES INGRÉDIENTS DU PETIT DÉJEUNER


	Le lait et le beurre : pensez au bio.


	Les fruits : achetez-les locaux et de saison (cf. fiche « Local, de saison, bio »), à l’exception des oranges, kiwis et pamplemousses, que vous pouvez consommer toute l’année afin de ne pas vous priver de leur apport en vitamines.


	La confiture : achetez-la sur les marchés auprès des petits producteurs. Vous pouvez aussi la faire vous-même avec les fruits de votre jardin ou ceux achetés dans une ferme-récolte. Cette dernière propose des fruits bien mûrs ou abîmés à moindre coût, parfaits pour les confitures.


	Les biscottes : faites simplement griller le pain non consommé de la veille.


	Les mueslis, céréales et fruits secs : prenez-les en vrac, c’est plus économique et écologique.


	Le café : là encore, le choix du vrac, en grains, s’avère intéressant, ou bien en paquet, moulu, plutôt qu’en dosettes, qui sont au minimum quatre fois plus chères ! Ou alors, passez à la Ricoré de fabrication française !





LE SAVIEZ-VOUS ? 

La mention « fait maison »


Depuis 2014, en restauration, la mention « fait maison » symbolisée par une casserole en forme de maison permet de valoriser le savoir-faire du métier de cuisinier. Ainsi, le consommateur sait que le plat qu’il va manger a été préparé et transformé sur place, à partir de produits bruts.

À noter qu’un plat « fait maison » n’est pas forcément artisanal, il peut en effet être élaboré en grande quantité de façon industrielle (comme dans la restauration collective).






ÉTUDE DE CAS

Si vous vivez en couple avec deux enfants et que vous prenez le petit déjeuner et le dîner chez vous en famille, en faisant vous-même votre pain et vos yaourts bio, vous diviserez par deux votre budget. Vous économiserez facilement 600 € par an comparé à du pain ou des yaourts industriels, soit 150 € par an et par personne. Si une famille abandonne l’achat de plats préparés souvent ultratransformés et qu’elle généralise le fait maison pour l’ensemble de ses repas y compris les goûters, c’est potentiellement des milliers d’euros d’économie à la clé pour le foyer. Et moins de déchets pour l’environnement.





Ludivine, 48 ans, assistante maternelle,
en couple avec deux enfants, Massy-Palaiseau (Essonne)

« Nous avons investi dans une machine à pain depuis environ six mois. Nous n’avons pas trouvé de bonne boulangerie à côté de chez nous et je rechigne vraiment à prendre ma voiture pour aller chercher une baguette ! Je fais surtout du pain aux céréales ; il est délicieux et se conserve trois à quatre jours tout en restant moelleux. C’est on ne peut plus facile : il suffit de mettre les ingrédients dans l’ordre, de choisir son type de pain, et la machine fait tout le reste, c’est inratable ! Sans compter la délicieuse odeur qui envahit la cuisine… »





ecofrugal


	• Partager ses produits avec sa famille, ses amis, ses collègues.


	• Produire sur le lieu de consommation.


	• Connaître la composition des produits.


	• Transmettre ses recettes à son entourage










 AGIR AU TRAVAIL


À son échelle avec ses collègues


	Créer un groupe interne par exemple avec un canal de communication (WhatsApp, Slack, intranet, infolettre) ou en ayant sa communauté Ecofrugal sur monatelier-ecofrugal.fr pour échanger ses recettes et parler d’alimentation. Afficher les photos de ses plats avec la recette dans l’espace commun pour déjeuner.


	Lancer un défi « Une semaine sans plat préparé » où les salariés apportent chaque jour à tour de rôle un repas fait maison pour le groupe. Ce type de challenge favorise l’échange, le partage et in fine la cohésion des équipes. Il participe aussi à la réduction du gaspillage alimentaire, car on a tendance à moins jeter ce que l’on produit soi-même. L’alimentation, la santé, l’écologie et le bien-être sont étroitement liés.


	Cuisiner avec des collègues pour des associations qui s’occupent des précaires, organiser une Disco Soupe. C’est un événement collectif, festif et ouvert à tous, où des participants préparent ensemble des fruits et légumes invendus ou destinés à être jetés, dans une ambiance musicale et conviviale.


	Partager une liste de restaurants à proximité du travail adeptes du fait maison.







À l’échelle de l’organisation


	Disposer d’un espace adapté avec réfrigérateur et micro-ondes pour faciliter le stockage et le réchauffage des repas faits maison, d’une cuisine équipée.


	Encourager le jardinage collaboratif : si possible, créer un potager d’entreprise où chacun peut cultiver et récolter ses propres légumes. Ou a minima un jardin d’herbes aromatiques (basilic, ciboulette, menthe, etc.) à la disposition de tous. C’est ce qu’a mis en place la Banque de France sur son toit à Paris.


	Instituer un partenariat avec des producteurs locaux pour livrer des paniers de fruits et légumes ou des produits frais en entreprise (cf. fiche « Local, de saison, bio »).


	Inviter via le CSE (comité social et économique) un chef ou un collègue passionné pour animer, notamment, un atelier de recettes simples et économiques pour mettre dans sa lunch box. Organiser des conférences avec des experts en nutrition ou en alimentation durable via le CSE.


	Bénéficier de cours de cuisine à tarif préférentiel via son CSE. Proposer des cours de cuisine collectifs (par exemple sur le batch cooking, pour apprendre à confectionner ses repas à l’avance) pour finir un séminaire sous forme de team building.


	Demander au restaurant collectif de diffuser ses recettes sous la forme de flash code et communiquer sur le caractère fait maison des plats servis.


	Rejoindre le label « Mon Restau Responsable », une démarche participative et gratuite pour faire progresser son restaurant collectif, un premier pas.










1.  Chiffre de agriculture.gouv.fr.

2. Source baromètre Cniel/CSA - Syndifrais 2023.

3. Source Association nationale de la meunerie française 2015.





Eau

+150 € par pers./an


« À l’échelle cosmique, l’eau est plus rare que l’or. »

Hubert Reeves





La qualité de l’eau en France fait débat, ce qui pousse de nombreux Français à préférer l’eau minérale à celle du robinet. Qu’en est-il réellement ?

Des résidus médicamenteux, d’insecticides, de pesticides ou de fongicides sont souvent détectés dans l’eau, pourvu qu’on les recherche, même à des doses très faibles grâce à l’évolution des techniques d’analyse. Il en va de même pour les PFAS (substances per- et polyfluoroalkylées), surnommés « polluants éternels ». Ces composés chimiques très persistants dans l’environnement sont largement utilisés dans l’industrie. En France, leur présence dans l’eau potable soulève des enjeux sanitaires majeurs, car certains sont suspectés d’être cancérigènes ou perturbateurs endocriniens. Bien que la réglementation européenne impose depuis 2023 des limites pour vingt PFAS, leur gestion reste complexe, avec des traitements coûteux et une connaissance partielle des risques.

La France prévoit d’intégrer systématiquement ces substances dans les contrôles sanitaires d’ici 2026, mais des efforts supplémentaires sont nécessaires pour réduire leur impact sur la santé et l’environnement.

Une source de pollution plus connue et majeure de l’eau potable en France concerne les nitrates. Toutes les mairies mettent à disposition les relevés d’analyses de l’eau commandées par l’Agence régionale de santé. Les résultats des études réalisées dans votre région sont publiés en ligne par le ministère de la Santé et vous permettent d’être informé des possibles mesures de restriction d’usage.

On peut alors penser que l’eau en bouteille reste une meilleure alternative. Cependant, les scientifiques alertent sur les conséquences potentielles pour l’organisme de la migration des particules de plastique – des nanoplastiques – dans l’eau. Aussi, la première chose à faire est de ne pas laisser ses bouteilles d’eau en plein soleil, car cela favorise cette migration. Certains minéraliers sont par ailleurs accusés de filtrer leur eau en utilisant des procédés interdits tout en présentant au public leur eau comme étant une eau minérale naturelle non polluée. Ce scandale sanitaire a en outre révélé une dissimulation de la part de l’État, accusé d’avoir cédé au lobbying industriel et de n’avoir ni informé ni protégé les consommateurs, malgré des alertes répétées.

Quoi qu’il en soit, cette situation pointe la nécessité de prendre davantage soin de notre ressource en eau et de la préserver au bénéfice de tous.


EAU EN BOUTEILLE OU EAU DU ROBINET ?

85 % des Français boivent quotidiennement de l’eau du robinet, dont 53 % exclusivement1. Il n’en demeure pas moins que la France reste l’un des champions mondiaux de la consommation d’eau en bouteille, avec 135 litres par an et par personne2.

Bonne nouvelle : en 2022, 15 % des Français ne boivent que de l’eau en bouteille contre 25 % en 20153.


Et vous, que buvez-vous chez vous, au travail, en déplacement ou au restaurant ? Envisagez-vous de réduire votre consommation de plastique et d’alléger vos dépenses ?

Au-delà d’être coûteux et fastidieux, l’achat de bouteilles d’eau en plastique représente une catastrophe environnementale. Sur les 14,7 milliards de bouteilles plastiques à usage unique, dont 8 milliards de bouteilles d’eau4, 58 % sont recyclés5. Le reste finit incinéré, en enfouissement ou dans la nature. 46 % des bouteilles étaient recyclées en 2014, le taux de recyclage augmente, mais très lentement.

1 million de bouteilles en plastique vendues chaque minute dans le monde. Moins de 1 sur 3 sont recyclées6.



Idées

Si vous ne souhaitez pas renoncer à la consommation d’eau en bouteille, privilégiez l’achat en grande contenance (5 litres) et choisissez une eau dont la source se trouve proche de chez vous, de manière à diminuer au moins un peu son empreinte carbone.







ADOPTER LA CARAFE FILTRANTE

Si vous n’êtes pas encore prêt à franchir le cap de l’eau du robinet, l’eau filtrée représente une bonne alternative. Déjà 24 % des foyers utilisent une carafe filtrante7.

Remplissez votre carafe filtrante et laissez-la au réfrigérateur pour servir l’eau à la bonne température. Si vous ne voulez pas utiliser la carafe filtrante pour le service, une belle bouteille en verre récupérée fera très bien l’affaire.

Les filtres à base de charbon actif permettent d’éliminer les impuretés organiques, le calcaire, certains métaux lourds, le chlore et une partie des pesticides. Une autre solution consiste à équiper directement le robinet d’un filtre à charbon actif. Dans l’idéal, optez pour la filtration à la demande afin de ne pas user le filtre pour de l’eau qui ne sera pas consommée. L’action contre les nitrates reste en revanche limitée ; ils peuvent être éliminés par une machine – coûteuse – dite « à osmose inverse ». La filtration est tellement efficace que l’eau ne contient alors plus de nutriments. Sa reminéralisation s’avère donc nécessaire.

￫ www.carafefiltrante.net : pour connaître les caractéristiques techniques des différents modèles



QUELQUES CONSEILS


	• Ne pas jeter les cartouches filtrantes usagées, mais les donner à recycler à son revendeur.


	• Bien entretenir sa carafe filtrante pour éviter toute prolifération bactérienne.


	• Choisir de préférence une carafe qui utilise des cartouches universelles de façon à être moins tributaire d’une marque pour son renouvellement.










UN IMPACT ÉCONOMIQUE

Une personne dépense 240 € par an si elle consomme de l’eau minérale et 110 € si elle consomme de l’eau de source en bouteille premier prix. Une cartouche filtrante traite 150 litres d’eau et coûte en moyenne 5 € (fourchette de prix comprise entre 3 € et 8 €). Vous économiserez environ 150 € par an et par personne.




L’EAU GAZEUSE

Si vous êtes consommateur d’eau gazeuse, vous pouvez maintenant la produire chez vous avec une fontaine à eau gazeuse (vous en trouverez d’occasion pour moins de 30 €). Les bénéfices sont nombreux :


	Économie de 180 € par an.


	Plus de corvée de packs d’eau.


	Modulation de l’intensité de la gazéification.


	Production de sodas et colas à domicile.


	Fabrication de mousseux à partir de vin blanc.


	Regazéification de la bière, ou même du champagne éventé.




Avec une fontaine à eau gazeuse, vous évitez aussi les gaz à effet de serre liés au transport des bouteilles par camion du lieu d’embouteillage jusqu’au magasin, puis leur transport pour recyclage. Mais inutile de tomber dans l’achat gadget si vous n’êtes pas un consommateur régulier.

Sur les 321 g de CO2 générés par une bouteille, 36 % sont liés au transport et 58 % à l’emballage8.



ZOOM 

L’interdiction des PFAS

En février 2025, la France s’est dotée d’une des lois les plus ambitieuses au monde pour s’attaquer aux PFAS en introduisant de nouvelles mesures de surveillance, de restriction et de réduction des rejets de PFAS dans l’environnement, notamment dans l’eau destinée à la consommation humaine.







L’INSTALLATION DE FONTAINES À EAU DANS LES ESPACES PUBLICS ET LES LIEUX DE TRAVAIL

Depuis le 1er janvier 2022, la loi antigaspillage pour une économie circulaire (AGEC) impose aux établissements recevant du public (plus de 300 personnes) de s’équiper d’au moins une fontaine à eau potable accessible au public. De quoi remplir nos gourdes bien plus facilement ! Cependant, selon une étude du Sénat de 2024, 75 % des établissements concernés ne s’étaient pas encore mis en conformité.

Le Code du travail oblige les employeurs à mettre à disposition des travailleurs de l’eau potable fraîche et gratuite, mais pas de fontaines à eau.




LA GOURDE

Une gourde vous permet d’assouvir votre soif à tout moment et en tout lieu. Elle est aussi économique.

En effet, les petits formats de bouteille de 50 centilitres vendus à l’unité ou même inclus dans un menu le sont souvent à un prix exorbitant. Contrairement à une croyance répandue, la bouteille d’eau plate ou eau gazeuse n’est jamais offerte dans le menu, elle est juste vendue un peu moins cher qu’à l’unité.

En prenant l’habitude d’utiliser une gourde, vous économiserez facilement 50 € par an et vous éviterez de ramener des déchets sur votre lieu de travail si vous êtes un inconditionnel de la vente à emporter. Alors, adoptez le réflexe de décliner l’option « menu » ; et si vous êtes adepte de l’eau gazeuse, remplissez-en votre gourde.

54 % des Français utilisent une gourde dans leur quotidien9.





AU RESTAURANT

De plus en plus de restaurants proposent une alternative aux bouteilles en verre ou en plastique, via de l’eau filtrée plate ou gazeuse servie dans des bouteilles réutilisables. C’est moins cher et plus écologique. De nombreux prestataires comme Castalie, Brita, AQUAchiara, Culligan équipent également les collectivités et les entreprises.




 AGIR AU TRAVAIL 

La loi AGEC ou la loi antigaspillage fixe l’objectif de réduction de bouteilles en plastique à 50 % en 2030 par rapport à 2018. Les gobelets jetables qui contiennent plus de 8 % de plastique sont désormais interdits au travail. Pour parvenir à ces objectifs ambitieux, il est nécessaire d’agir à toutes les échelles, chez soi, mais aussi au travail.


À son échelle


	Refuser les bouteilles en plastique lors d’événements ou de réunions et opter pour des carafes ou des pichets d’eau.


	Utiliser une gourde.







À l’échelle de l’organisation


	Offrir des gourdes et des bouteilles réutilisables aux employés pour les inciter à boire de l’eau du robinet.


	Faire cadeau aux salariés d’un verre à leur prénom multi-usage : eau, thé, café. C’est plus hygiénique, car cela évite de mélanger les verres ; chacun est ainsi responsable de son nettoyage.


	Mettre en place des distributeurs d’eau filtrée qui se connectent directement au réseau d’eau, donc plus écologique que les bonbonnes d’eau. Installer dans son restaurant collectif un distributeur d’eau filtrée, plate ou gazeuse.


	Équiper son entreprise ou sa collectivité de lave-vaisselle. Cela décourage aussi l’utilisation de couverts jetables. Auum, le leader, propose une machine fabriquée en France pour nettoyer et désinfecter les verres en moins de vingt secondes.


	Dans les villes et villages, mettre à disposition des habitants des fontaines à eau gratuites ou à très bas prix pour remplir des bouteilles en verre réutilisables (c’est déjà le cas à Paris ou dans certaines villes en Italie par exemple).





ecofrugal


	• Diminuer sa consommation de plastique.


	• Boire de l’eau du robinet.


	• Filtrer son eau.


	• Être autonome en eau.


	• Ne plus transporter de charges lourdes.


	• Éliminer le stockage.


	Une consommation simplifiée !








Florian, 50 ans, directeur logistique, Montrouge (Île-de-France)

« Depuis que j’ai une carafe filtrante, ce sont mon dos, la planète et mon porte-monnaie qui me remercient. L’eau du robinet a parfois un goût et on hésite à en boire. Avec la carafe filtrante, le goût et les particules sont retenus dans le filtre. Mon eau est ainsi meilleure et plus saine. Du coup, mon fils de 5 ans en boit aussi. En arrêtant d’acheter des packs d’eau, j’ai même réduit de 26 kg par an mes déchets plastiques (2 bouteilles par jour). Rétrospectivement, je me dis que j’aurais dû m’y mettre plus tôt ! »










1. Enquête Gobi Opinionway, 2022.

2. Source Office international de l’eau.

3.  Enquête Gobi Opinionway, 2022.

4.  Source Zero Waste, 2024.

5.  Source Citeo, 2022.

6.  Chiffre de l’association Beyond Plastics.

7.  Source ObSoCo Citeo, 2020.

8.  Source impactco2.fr

9.  Sondage Opinionway Gobilab, 2022.





Gaspillage alimentaire

+250 € par pers./an


« Ce qui me scandalise, ce n’est pas qu’il y ait des riches et des pauvres, c’est le gaspillage. »

Mère Teresa





Depuis dix ans, la lutte contre le gaspillage alimentaire est devenue une priorité des pouvoirs publics avec de nombreuses lois et réglementations :


	La loi dite « Garot » de 2016, qui interdit notamment la destruction des invendus alimentaires encore consommables.


	La loi EGalim de 2018, qui impose en particulier aux restaurants de proposer le gourmet bag aussi appelé doggy bag pour emporter ses restes.


	La loi AGEC de 2020, relative à la lutte contre le gaspillage et à l’économie circulaire.




Avec ce corpus de lois, l’objectif de l’État vise à réduire d’ici 2030 de 50 % le gaspillage alimentaire dans les foyers par rapport à 2015. Le secteur privé n’est pas en reste, il a su faire de la lutte contre le gaspillage alimentaire une opportunité commerciale. De nouvelles enseignes sont apparues comme la chaîne de magasins NOUS anti-gaspi, des sites en ligne à l’image de willyantigaspi.fr, pimpup-anspi.frtiga, benebono.fr ou des applis telles que Too Good To Go, Phenix ou Karma.

De plus en plus de collectifs de citoyens et d’associations se mobilisent aussi pour sensibiliser les Français aux problèmes du gaspillage alimentaire. L’Association nationale de développement des épiceries solidaires (ANDES) récupère les denrées alimentaires dont ne veut plus la grande distribution pour aider les personnes en situation de précarité financière (plus d’infos sur andes-france.com). Idem avec hophopfood.org qui permet aux professionnels de la restauration de donner facilement les produits alimentaires qu’ils risquent de gaspiller via une appli sur laquelle s’inscrivent les gens dans le besoin. Vous pouvez aussi y proposer vos restes alimentaires ou participer à un garde-manger solidaire.


UN COÛT ÉCONOMIQUE ET ÉCOLOGIQUE !

Les pertes et le gaspillage alimentaires n’en demeurent pas moins considérables et représentent un coût environnemental et financier énorme.


QUELQUES CHIFFRES


	• 9,4 millions de tonnes de déchets et pertes alimentaires en 2022, dont 43 % de déchets comestibles.


	• En moyenne 30 kg de nourriture consommable jetée par les Français tous les ans.


	• Un tiers de la nourriture mondiale jeté1.







Le gaspillage alimentaire est coûteux pour la société, puisqu’il augmente le volume des déchets traités. Selon les données les plus récentes de l’ADEME, la valeur de la nourriture jetée tous les ans en France s’élèverait à 16 milliards d’euros.

Le gaspillage alimentaire a aussi un impact réel sur l’environnement. En effet, en prélevant et en transformant des ressources plus que de nécessaire, nous accélérons l’érosion des sols et nous puisons dans les réserves d’eau, les réserves halieutiques, tout en aggravant la destruction de la biodiversité.

28 % des terres agricoles mondiales produisent des aliments qui ne seront pas consommés2.


Sachant que l’alimentation représente 30 % de l’impact écologique global d’un Occidental, l’ADEME estime qu’en éliminant le gaspillage alimentaire, nous pourrions réduire de 3 % les émissions nationales de gaz à effet de serre.

Enfin, nous ne pouvons occulter la dimension morale du gaspillage alimentaire. Selon l’ONU, 828 millions de personnes dans le monde souffrent de sous-alimentation ou de malnutrition3.




POURQUOI AUTANT DE PERTES ?

Une des explications est que le prix sur l’étiquette ne reflète pas le vrai coût des produits alimentaires. Il faut tout d’abord savoir que l’eau est rarement facturée aux agriculteurs ; ils s’approvisionnent souvent grâce à des forages privés creusés dans la nappe phréatique ou par des prélèvements dans les cours d’eau. Les produits phytosanitaires – fongicides, insecticides, herbicides – et les engrais azotés polluent le sol, les rivières, mais aussi l’air et l’eau de pluie. Or, le coût financier des infrastructures (barrage pour stocker l’eau par exemple) et de ces pollutions (construction de stations d’épuration) est supporté par les collectivités locales.

In fine, ce sont les contribuables qui règlent la facture, mais subissent en plus les coûts sanitaires. L’industrie alimentaire ne paie donc pas le juste prix de son gaspillage et elle a le sentiment que ses ressources sont gratuites et illimitées.

Les normes sanitaires strictes expliquent également la mise au rebut de certains produits à différents stades de la chaîne alimentaire et conduisent à jeter plus que nécessaire. Les aliments dont l’emballage est altéré, les fruits et légumes qui ne sont pas parfaitement calibrés sont retirés du circuit de consommation.


L’AMPLEUR DU GÂCHIS


	Les pertes existent tout au long de la chaîne de production et jusque dans nos assiettes4 :


	• 37 % des pertes surviennent avant l’arrivée en magasin, dont 12 % issues de la production primaire et 25 % de l’industrie agroalimentaire.


	• 12 % sont générés par la restauration.


	• 9 % émanent de la distribution.


	• 42 % du gaspillage alimentaire total en France provient des ménages.










LA MARCHE À SUIVRE

Il n’y a pas une solution unique contre le gaspillage alimentaire dont les causes sont multifactorielles. Il s’agit plutôt d’un ensemble de réflexes et de bonnes pratiques à adopter en fonction des possibilités qui s’offrent à chacun, que ce soit chez soi, ou en extérieur : vacances, déplacements, loisirs ou au travail.


Avant de faire vos courses, posez-vous des questions !


	Tenez un journal de ce que vous jetez pendant dix jours, cela vous permettra d’identifier les aliments que vous gaspillez le plus.


	Établissez vos menus et choisissez des quantités adaptées à vos besoins.


	Regardez ce qui reste dans votre réfrigérateur et vos placards. Vous éviterez ainsi d’acheter des produits en double ou de les laisser expirer, d’où l’importance d’apprendre à bien ranger vos courses.


	Dressez votre liste de courses. Les supermarchés sont conçus pour nous inciter à acheter un maximum de denrées alimentaires. S’en tenir à sa liste, c’est limiter le risque d’acheter du superflu.


	Rendez-vous chez un déstockeur si vous avez tendance à faire vos courses plus d’une fois par semaine parce que vous consommez rapidement les produits achetés. Ces magasins sont spécialisés entre autres sur les dates courtes avec des prix très attractifs allant jusqu’à - 75 %. L’offre dépend des arrivages, vous n’y trouverez pas nécessairement vos produits habituels, mais en contrepartie vous en découvrirez de nouveaux qui apporteront de la diversité alimentaire. Sans pousser les portes d’un déstockeur, vous pouvez aussi chercher si dans votre supermarché il existe un rayon dates courtes à prix réduit.


	Envisagez de repérer de nouveaux lieux pour faire vos courses comme les marchés, moins regardants sur l’aspect des fruits et légumes, ou certains magasins spécialisés dans la lutte contre le gaspillage alimentaire tels que NOUS anti-gaspi. Ils proposent une grande variété de plats et denrées alimentaires que l’industrie met normalement au rebut (méthanisation, nourriture animale…) à cause d’un cahier des charges trop exigeant quant à l’apparence du produit (couleur, forme, taille…), alors que les qualités gustatives demeurent intactes.


	Pensez à acheter des paniers directement aux producteurs (cf. fiche « Local, de saison, bio »). Grâce au système de précommandes, les agriculteurs évitent la surabondance en ne produisant que la quantité demandée. Si vous préférez faire vos courses en ligne, essayez les sites spécialisés dans l’antigaspi comme willyantigaspi.fr, pimpup-antigaspi.fr, benebono.fr.


	Utilisez les applications comme Too Good To Go, Phenix ou Karma, pour récupérer des invendus directement chez les commerçants. Vous ferez de sacrées économies et participerez à la réduction du gaspillage alimentaire de la distribution. Vous n’avez pas toujours à l’avance une connaissance précise de ce qui va vous être remis, c’est idéal pour celles et ceux qui ne planifient pas le contenu de leur repas.







Pendant les courses


	Tenez compte des dates de péremption pour qu’elles coïncident avec celles de vos menus.


	Faites la distinction entre date limite de vente (DLV) et la date de durabilité minimum (DDM) (voir encadré plus bas).


	Achetez la juste quantité, le choix du vrac est alors judicieux.


	Méfiez-vous des grands volumes en promo. Aurez-vous le temps de consommer tous les produits avant qu’ils se dégradent ?


	Si vous êtes sûr de consommer rapidement les produits, il existe désormais des rayons dates courtes ou corners zéro gâchis mis en place par Smartway.ai où des produits proches de leur date de péremption affichent des prix très réduits.


	Faites des économies en achetant en fin de marché les fruits abîmés que vous transformerez en sauces, soupes, compotes, salades de fruits, crumbles…





LE SAVIEZ-VOUS ? 

À consommer avant…


Pour éviter de jeter inutilement, commençons par distinguer les différents types d’avertissements sur les emballages alimentaires.

« À consommer de préférence avant » signifie que, passé cette date, la qualité du produit se détériore (goût, texture, odeur), mais cela ne veut pas dire que le produit est impropre à la consommation.

 « À consommer avant » indique que le produit ne doit plus être consommé après cette date pour des questions d’hygiène sanitaire.

Certains produits tels que les produits laitiers sont consommables après la DDM (date de durabilité minimale) à condition de respecter certaines précautions :

• L’emballage doit être intact.

• À l’intérieur, il ne doit y avoir ni moisissure, ni décoloration, ni odeur étrange.

• Goûtez une petite portion pour savoir si la saveur est altérée.

Les yaourts sont souvent encore parfaitement comestibles, même dix jours après que la DDM est passée.








Le retour des courses

	Entreposez vos aliments dans des endroits adéquats :



 • les pommes de terre dans le noir pour éviter qu’elles ne germent ;

 • les fruits et légumes dans le bac du réfrigérateur ;

 • les viandes crues dans l’étagère du bas du réfrigérateur (la plus froide) ;

 • le lait une fois ouvert et les produits laitiers dans l’étage du milieu (température plus constante).


	Utilisez les produits stockés au réfrigérateur en suivant la règle du « premier entré, premier sorti ».


	Congelez les aliments que vous ne pourrez pas consommer rapidement.


	Faites des conserves si vous possédez un jardin avec une production excédentaire.





ZOOM 

La conservation des fruits et légumes


Les fruits et légumes doivent-ils être frais ? S’il est bon de manger des produits frais, tous ne se conservent pas de la même manière, et ils pourrissent parfois avant d’avoir pu être consommés.

Ce n’est pas le cas des pommes qui, une fois ramassées, peuvent être conservées dans une cave, au frais, pendant plus de sept mois. Si vous ne pouvez pas garder vos fruits et légumes frais ou les consommer rapidement, rassurez-vous, ils sont tout aussi bénéfiques pour la santé quand ils sont cuits, surgelés ou en conserve.

Les légumes surgelés perdent certes une part de leurs qualités gustatives et nutritives et leur procédé de fabrication est énergivore, mais ils permettent de réduire le gaspillage alimentaire. La surgélation facilite la gestion de votre approvisionnement de légumes, quelle que soit la saison. Si vous disposez d’un jardin ou d’arbres fruitiers, apprenez les différentes techniques pour garder vos fruits une bonne partie de l’hiver ou même plusieurs années en faisant vos conserves.








La préparation du repas


	Préparez la bonne quantité pour éviter les restes.


	Cuisinez avec les épluchures si vos fruits et légumes sont bio ou réutilisez-les pour une recette faite par exemple à partir de fanes de radis ou de carottes.







Après le repas


	Conservez-les dans des boîtes hermétiques.


	Cuisinez-les le lendemain ou le surlendemain en composant de nouveaux menus. Ayez confiance dans votre esprit créatif. Si vous manquez d’idées, faites-vous aider par saveeat.co ou marmiton.org, ou encore pensez aux soupes et aux bouillons.


	En mettant sous vide certains aliments, comme le parmesan, vous pourrez les conserver jusqu’à six mois.







À l’extérieur ou au restaurant


	Diminuez votre consommation. Observez vos assiettes au restaurant, à la cantine ou chez vous. Sont-elles vides à la fin du repas ? Pensez au pain qui reste sur le plateau de la cantine. Par commodité, pour éviter d’avoir à nous resservir, mais aussi par peur de manquer, nous remplissons notre assiette à ras bord, bien au-delà de nos besoins !


	Au restaurant, si votre plat est trop copieux, n’hésitez pas à demander à emporter les restes.


	Vous partez en vacances ? Effectuez l’inventaire de votre réfrigérateur et distribuez à vos voisins ou votre entourage les denrées qui ne seront plus comestibles à votre retour.




La liste ci-dessus n’est pas exhaustive. Il existe mille et une manières de réduire son gaspillage alimentaire, chacun avance à son rythme et à sa façon. Il se peut même que vous et votre famille y preniez goût et que cela devienne ludique. Avant de jeter de la nourriture, posez-vous toujours la question de savoir si vous n’auriez pas pu faire autrement. Vous vous rendrez compte que c’est souvent possible, en modifiant un peu vos habitudes !

￫ librairie.ademe.fr : téléchargez le guide Recettes et astuces antigaspi. De la créativité dans l’assiette.



ecofrugal


	• Ne pas acheter plus que ce que l’on consomme.


	• Cuisiner ses restes.


	• Faire son compost.












QUE FAIRE DES DÉCHETS ALIMENTAIRES ULTIMES ?

Une fois la chasse au gaspillage faite, quelques déchets subsisteront encore. Voici quelques idées pour ne pas les jeter :


	Donnez les restes de nourriture à vos animaux de compagnie ou à ceux de vos voisins.


	Transformez vos déchets en compost (cf. fiche « Compost et biodéchets »).





Élisabeth, réalisatrice, Courbevoie (Haut-de-Seine)

« La plupart des aliments se congèlent (sauf le tarama et le caviar…) ! Si je cuisine un plat qui doit mijoter, j’en fais une grande quantité et je congèle en portions individuelles. Je congèle aussi les restes de baguette. Les matins où je suis trop paresseuse pour aller à la boulangerie, j’en sors un morceau du congélateur et le réchauffe tel quel, il redevient tout croustillant. Et dès que je vois que quelque chose va se périmer, je le mets direct dans le congélateur. Un reste de purée ? Un œuf, un peu de farine, du gruyère râpé et hop ! Des petites galettes à griller à la poêle et à servir avec une salade. Si celle-ci est un peu flétrie, je la plonge dans de l’eau bien froide pendant une heure et je la laisse ensuite dans l’essoreuse placée dans le frigo jusqu’à utilisation. Enfin, pour économiser pendant mes courses, j’achète mes produits en fonction des prix au kilo. »





ÉTUDE DE CAS


Selon l’Insee, les Français consacrent 22 % de leur budget à l’alimentation contre 35 % dans les années 1960. D’après le Centre de recherche pour l’étude et l’observation des conditions de vie (CRÉDOC), le budget alimentaire moyen des Français s’élève à 324 € par mois, soit 3 888 € par an et par personne. En réduisant votre gaspillage alimentaire, vous économisez aisément 6,5 % de ce montant, soit environ 250 € annuellement, donc 1000 € par an pour une famille de quatre personnes.

Si vous prenez une part active à la lutte contre le gaspillage alimentaire en suivant tous les conseils donnés plus haut, vous pourrez doubler, voire tripler, le montant économisé.








 AGIR AU TRAVAIL

Au travail, une multitude de leviers d’actions existe. Certains impliquent alors de trouver le bon interlocuteur : votre CSE, les équipes RH ou RSE, la restauration collective, les services généraux… Votre proposition ou votre demande aura d’autant plus de poids qu’elle sera portée par un groupe : vos collègues appuyés par votre manager, un collectif de salariés engagés, des Ambassadeurs-Référents RSE ou des représentants du personnel.


Agir à son échelle


	Partager ses restes avec ses collègues.


	Organiser des ateliers et animations ludiques sur le thème de l’antigaspillage, comme des cours de cuisine « antigaspi » ou zéro déchet proposés par vous-même, vos collègues ou des intervenants extérieurs. Lancer des défis zéro déchet à relever chez soi ou au travail : par exemple réduire de X % le gaspillage alimentaire.







Agir à l’échelle de l’organisation


L’information et la sensibilisation


	Planifier une journée consacrée à la lutte contre le gaspillage, notamment pendant la semaine européenne de réduction des déchets (SRD) ou lors de la journée internationale dédiée à la sensibilisation aux pertes et gaspillage instaurée le 29 septembre par l’ONU.


	Mettre en place des campagnes de pesée des déchets avec un système de mesure pour visualiser le gaspillage –, installation d’un « gachimètre » – un contenant gradué transparent –, par exemple pour se représenter le pain gaspillé à la cantine.


	Communiquer régulièrement sur les bonnes pratiques via des newsletters, affiches, groupe WhatsApp pour partager ses recettes et photos de plats antigaspi, ses adresses préférées (déstockeurs, lieux de cueillette à la ferme en famille, nourriture à partager…).







Les équipements


	Mettre un réfrigérateur à la disposition des salariés pour leur permettre de conserver leurs restes souvent issus de la restauration à emporter et aussi de les partager. Ce fonctionnement nécessite de suivre quelques règles simples, notamment l’obligation d’écrire sur l’emballage la date à laquelle les aliments ont été placés et par qui pour responsabiliser les utilisateurs. Si vous donnez la nourriture, préciser que c’est à partager. Coller une affichette qui invite chacun à surveiller ses aliments et spécifier que chaque aliment stocké cinq jours ou plus peut être jeté. Ramener également les produits alimentaires que vous souhaitez laisser à vos collègues avant de partir en vacances plutôt que de les jeter.


	Prévoir des zones de tri sélectif bien identifiées avec un bac pour les biodéchets et installer un composteur pour valoriser les déchets organiques. Depuis le 1er janvier 2024, tous les déchets alimentaires doivent être triés à la source y compris en entreprise et dans les administrations, quels que soient leur taille ou leur volume de production de biodéchets (cf. fiche « Compost et biodéchets »).







La restauration collective


	Travailler avec un traiteur qui a mis en place des partenariats avec des associations pour le don alimentaire. Adapter les portions à un événement en demandant aux participants de confirmer leur venue la veille pour réduire le gaspillage alimentaire le jour J.


	Ajuster les quantités préparées à la cantine en fonction du nombre de personnes présentes, grâce à des systèmes de réservation de repas, idem pour les événements ponctuels du type séminaire ou célébration.


	Réclamer via le CSE que le restaurant d’entreprise offre différentes tailles de portions, quitte à pouvoir se resservir, et que les plats invendus puissent être proposés à la vente à emporter aux salariés à des tarifs avantageux. C’est le cas aux sièges de l’ADEME à Angers et de la Caisse régionale d’Île-de-France : une remise de 50 % est accordée sur l’ensemble des produits à partir de 15 heures. Pratique quand vous n’avez pas le temps de cuisiner le soir et que vous ne souhaitez pas consommer des plats préparés industriels.
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