


Avant-propos

La démarche zéro déchet est un ensemble de pratiques que I'on
peut mettre en place pour réduire les déchets et le gaspillage, et
ainsi contribuer & réduire les problémes environnementaux et
sanitaires qu'ils posent.

C'est aussi poser un autre regard sur la société. Dans un monde
ou la propriété est reine, et o0 consommation rime avec santé
économique, changer ses pratiques de consommation pour aller
vers plus de sobriété représente un engagement personnel et
politique considérable.

Ce petit guide présente quelques astuces pour réduire vos
déchets au quotidien. Il est possible de faire beaucoup de
choses pour passer au zéro déchet. Si vous vous sentez un peu
perdu, voici un pefit conseil avant de vous lancer dans cette
démarche : n'essayez pas de tout faire d'un coup, du jour au
lendemain. Allez-y pas d pas, en commencant par les gestes qui
vous semblent le plus facile & mettre en ceuvre.

Ce guide a été réalisé par le service Aménagement du Territoire
de la Communauté de communes Plaines et Monts de France
(CCPMF). I est inspiré de I'excellent ouvrage « Famille Zéro
Déchet, ZE guide », de Jérémie Pichon et Bénédicte Moret.

Bon cheminement!



Plan

| NOTIONS CLES. ...ttt 5
Q. ZOOM SUrNOS AECNETS. . cuuiiiiiii i 7
. Comment DIEN THEIZ....c.eiiiiiiiiieeeeeee e 8
c. Que deviennent Nos deChets?.........cceveviveeieieieieeeseeea 11
d. Que penser du reCYClIAQEZ.......ciiiiiieeeiiee et 12
e. Comment réduire ses déchets?........ccccovevevineninenieieeeeen 14
[l. REPRENDRE SA CONSOMMATION EN MAIN......coviiiiiiiiie, 17
A, LS COUISES. .ot 18
D. LA CUISINE ...ttt 23
C. L entretien. .. 26
A, LES COSMETIQUES. . v, 31
€. Les enfants. ... 44
fo LA MQISON. L. 50
[II. LES BONNES ADRESSES DELA CCPMF....cviiiiiiiiiiiiieieeee 55

0

LeS CIrCUITS COUMS. ..t 56
ACNETEr €N VIOC. .. e, 67
Les recycleries et reSSOUrCENES. ....o.uv i 69

Ou faire réparermes objets 2 ......coviiiiiiiii 70

IV. BIBLIOGRAPHIE ET RESSOURCES.... ... 71






QU’EST CE QU’UN DECHET ?

Selon la loi du 15 juillet 1975, est considéré comme constituant un
déchet : « Tout résidu d'un processus de production, de
transformation ou d'utilisation, toute substance, matériau, produit,
ou plus généralement tout bien meuble abandonné ou que le
détenteur destine a I'abandon » .

Un déchet, c'est donc quelque chose dont on ne veut plus. Cette
définition implique toutefois que la notion de déchet dépend de
I'utilisateur. Autrement dit, ce qui est un déchet pour les uns, peut
étre considéré comme une ressource pour les autres.

On distingue généralement trois catégories de déchets :
+ Les déchets inertes

Les déchets inertes ne se décomposent pas, ne brilent pas et ne
produisent aucune réaction physique ou chimique. Il s'agit
principalement de déchets minéraux produits par I'activité de
construction (béton, tuiles et briques, déblais, vitrage, etc.)

+ Les déchets non dangereux non inertes

Ces déchets sont variés. Aussi appelées « déchets banals », on les
définit par défaut comme ne présentant aucune des
caractéristiques spécifiques aux déchets dangereux.

lls sont identifiés selon la filiere de traitement ou de valorisation
qu'ils ont suivie aprés avoir été réduits au maximum. lls sont répartis
en plusieurs catégories dont : les déchets recyclables (papier,
verre, plastique...), les déchets organiques (déchets de jardin,
restes de repas...)

+ Les déchets dangereux

Les déchets difs « dangereux » contiennent, en quantité variable,
des éléments toxiques ou dangereux présentant des risques pour
la santé humaine et I'environnement. lis doivent donc faire I'objet
de précautions particulieres. Comme pour les autres déchets, la
priorité est de diminuer leur quantité et leur nocivité.



ZOOM SUR NOS DECHETS

Sur le territoire de la CCPMF, un habitant produit en moyenne 445
kg de déchets par an, hors déchetterie. De quels déchets s'agit-il2

57% 16%  14% 7% 6%

d"ordu‘res de déchets  d’emballages d’objets de verre

ménagéres verts et papiers encombrants (23 kg)
Q (257 kg) (71 kg) (63 kg) (31 kg)

88 kg de biodéchets
On peut les réduire en optant pour un
composteur et/ou des poules.

74 kg d’emballages et papiers

Tous les emballages et papiers se
tfrient. lls sont a déposer dans votre
bac de fri.

16 kg de verre
lls peuvent étre déposés dans les
points d'apports volontaires

79 kg d’OM résiduelles
Ce guide contient des astuces
permettant de les réduire.

Entre déchets recyclables non triés et biodéchets, plus des 2/3
de notre poubelle sont constitués de déchets qui pourraient
facilement étre évités. Ce constat donne des pistes de
réflexion sur la démarche a suivre afin de réduire nos déchets.
A commencer par le fril



COMMENT BIEN TRIER SES DECHETS ?

Que puis-je mettre dans mon bac jaune ?

H % &

Popiers, livres, .Brique§ Emballages et Boites en carton
journaux alimentaires con’renlon’rs en en tout genre
métal
- . G

g A Tous les autres emballages en
o b + plastique comme les pots de ‘_/&

2 yaourt, film plastiques, sachets &
Bouteilles et de gateaux, f“éme le A
flacons en polystyrene

plastique

Que puis-je mettre dans mon bac gris ?

T —

Les restes v
alimentaires

Dans un sac fermé a
déposer dans le bac

gris
Vaisselle et

. G
verre cassés
/N
Lo

Les objets en plastique
et non recyclables




Ou déposer le verre ?

a déposer dans les

-O’ colonnes verre

Bouteilles Pots et bocaux
en verre en verre

Ou déposer les déchets verts ?

i

e

d déposer dans
le bac marron

ou 4 apporter en
ol \_y N déchetterie
Herbes coupées, L(A
feuilles, fleurs ., . )
déchetterie

Branchages en fagot
ficelés (diametre < 10cm)

Bien présenter son bac

pour la collecte Important a savoir

el veiTe [Bee ¢ Les déchets suivants doivent

« poignée vers la route impérativement étre apportés

* avec le couvercle fermé en dechetterie :

e non débordant e Les piles, Dbatteries et

* la veille, aprés 18h accumulateurs

Pour information : les sacs au = ¢ Les ampoules et tubes néons
sol ne seront pas autorisés et
ne seront pas collectés (sauf
SACS prépayeés). * Les appareils électroniques

* Le bois ef les gravats




DECHETTERIE ET ENCOMBRANTS

Vous avez 2 possibilités avec vos objets encombrants

1. Les déposer en déchetterie

Les objets acceptés :

~
% ﬁ v\
J Namma
BOIS TEXTILE CARTONS ENCOMBRANTS
)\
= %
7,

DEBLAIS / GRAVATS METAUX PILES ET LAMPES HUILES DE VIDANGE VERRES

ACCUMULATEURS

Tous nos habitants ont acces :
Aux déchetteries du SMITOM :

- Bailly-Romainvilliers - Monthyon

- Coulommiers - Nanteuil-les-Meaux
- Crégy-les-Meaux - Lizy-sur-Ourcq

- Jouy-sur-Morin - Sadcy-sur-Marne

- Meaux

Aux déchetteries du SIGIDURS*

Dammartin en Goéle
Mitry Mory

Les habitants de :

Annet sur Marne
Charmentray
Précy sur Marne
Le Pin
Villevaudé

ont également accés aux
déchetteries du SIETREM*

- Chelles
- Saint-Thibault-des-Vignes

2. Faire une demande de collecte

Vous pouvez prendre rendez-vous avec les services de collecte
pour qu'ils passent récupérer vos encombrants. La part fixe de la
redevance (REOMi) comprend 2 collectes d’encombrants par an.

Demande de rendez-vous au 01 60 54 68 40

ou 4 environnement@cc-pmf.fr

* Nécessitent une carte d’'acceées
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QUE DEVIENNENT NOS DECHETS ?

Sur les 257 kg de déchets ménagers par personne et par an, 29%
finissent en incinérateur, 35% en décharge, 21% sont recyclés, et
15% sont compostés. Cela signifie que nous brilons et enfouissons
les deux tiers de nos déchets! Et ce n'est pas parce que nous
récupérons la chaleur produite par nos incinérateurs que cela est
plus vertueux.

Le traitement des déchets a des conséquences :
- Environnementales

En France, 238 décharges et 126 incinérateurs traitent nos
déchets chaque jour, générant des polluants organiques
(dioxines) et métaux lourds, nocifs pour I'nomme et pour les
milieux naturels. En outre, l'incinération produit des fumées
contenant du CO2, que les filtres ne peuvent contenir
totalement. Quant aux décharges, elles émettent des lixiviats
(aussi appelés « jus de décharge ») qui s'infiltrent dans les sous-sols
et dégagent du méthane, qui est un gaz a effet de serre.

> Sur la santé

Si les doses de ces molécules toxiques sont plus ou moins faibles,
leur présence en continu dans nofre environnement peut
enfrainer leur accumulation dans les organismes vivants. Et cela a
des conséquences, notamment sur notre systéme immunitaire et
Nnos voies respiratoires.

- Economiques

En France, nous dépensons chaque année 14 milliards d’euros
pour la gestion publique des déchets. Sans compter les dépenses
de santé publique indirectes liés aux pollutions. Les entreprises
participent & hauteur de 7 milliards, mais c'est nous qui payons
I'autre moitié via nos factures et impdts (TVA, écoparticipation,
TEOM (taxe d'enlévement des ordures ménageéres)).

11



QUE PENSER DU RECYCLAGE ?

On I'a vu, le tri permet de réduire considérablement le volume de
notre poubelle d'ordures ménagéres. Les campagnes de
sensibilisation de ces derniéres années, couplées aux progres
technologiques ont permis d’augmenter considérablement la
part des déchets recyclés. Pour faire simple, on recycle de mieux
en mieux et de plus en plus.

Un processus qui permet d'économiser d'importantes quantités
d'eau et d'énergie liées a la fabrication de matiéres nouvelles,
tout en préservant les milieux naturels.

Malgré tout, le recyclage ne peut étre considéré comme la
solution ultime pour traiter nos déchets. Voici pourquoi :

1. La collecte et le recyclage restent partiels

Vous avez bien mis vos déchets recyclables dans la poubelle de
trie Félicitation! Mais voild. Entre notre poubelle et 'usine de
recyclage, de nombreux déchets se perdent en cours de route.
s échappent aux filieres de fraitement et se retrouvent
directement dans la nature. Le Programme des Natfions Unies
pour I'Environnement estime ainsi que 200kg de déchets arrivent
chaqgue seconde dans nos océans.

Par ailleurs, on ne recycle pas fout ce qu’'on collecte. En effef,
certains matériaux se recyclent moins bien que d'autres. Si le
papier, le carton et le verre sont les matieres les plus faciles &
recycler, il en va tout autrement pour le plastique. En France en
2019, seuls 29% des emballages plastiques étaient recyclés selon
Citeo. Certains plastiques, comme le polystyréne, sont
auvjourd’hui presque impossible & recycler faute de filieres
adaptées. Sans compter que le plastique ne se recycle pas &
I'infini, et qu'un jour ou I'autre, il redeviendra donc... un déchet.

On considere ainsi que 70% des déchets plastiques ne sont pas
recyclés et sont donc enfouis ou incinérés.
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2. lly a des pertes durant le processus

Et ouil Une tonne de plastique collecté ne permet jamais de
produire une tonne de plastique recyclé.

Par exemple, la filiere suisse du recyclage du PET (le plastique
utilisé pour les bouteilles tfransparentes) affiche une perte de 3%.
Pour I'acier, on monte & 8% de perte.

Cela semble peu, mais mathématiquement, si on perd 5% d'une
matiére d chaque cycle, on aura perdu la moitié de la matiere
apres seulement 14 cycles | Autrement dit, si on recycle 10
canettes, apres 14 recyclages on ne pourra plus en fabriquer
que 5.

3. Lerecyclage a un impact environnemental

Transport des déchets, tri, broyage, nettoyage, fusion des
matieres sont autant d'étapes qui ont un impact écologique.
Comme tout processus, il nécessite une importante
consommation d'eau, d'énergie, et de matieres et cela
engendre une pollution de I'air et de I'eau, ainsi que des
émission de gaz & effets de serre.

Si on fait le bilan, recycler a souvent moins d'impact que produire
une matiére « neuve » mais cela ne veut pas dire que le
processus est neutre.

4. Certains éléments sont difficiles a récupérer

Pour certains produits, il peut étre tres difficile de récupérer leurs
éléments pour les recycler. C'est notamment le cas des produits
électroniques, qui sont composés de nombreux petits
composants, et qui sont difficiles voire impossible d séparer. Le
processus est complexe et couteux. On estime ainsi que les
ressources récupérables dans un smartphone valent 1 €.

Malgré toutes ses qualités, le recyclage n'est pas la solution
miracle d tous nos déchets. N'oubliez pas donc que le meilleur
déchet, c’est celui qu’'on ne produit pas !
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COMMENT REDUIRE SES DECHETS ?

La méthode des 5R

Etablie par Béa Johnson dans son livre "Zéro Déchet", la méthode
des 5R est un moyen simple pour retenir les bons réflexes a avoir
lorsqu'on souhaite avoir une consommation plus responsable et
réduire ses déchets.

Pour étre efficace, il est important de suivre la regle des 5R dans
I'ordre. En effet, on privilégiera toujours la solution permettant de
ne pas produire de déchet. La valorisation et le recyclage
viendront en dernier lieu, car ils sont consommateurs de
ressources et d'énergie.

REFUSER

Ce dont on n’a pas besoin et les objets a usage unique

REDUIRE

Ma consommation de biens et le gaspillage

REUTILISER

Acheter d’occasion, réparer

RENDRE A LA TERRE
Ce qui est compostable

RECYCLER
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1. REFUSER : C'est I'essence méme du zéro déchet. Pour
appliguer cette régle, il faut se poser la question : "est-ce
que j'en ai vraiment besoine ". Et ce, pour chaque

achat. A commencer par le papier qui entoure notre pain, les
échantillons gratuits, la publicité,... En refusant ces objets
superflus, on peut réduire drastiquement nos déchets quotidiens.

Des idées pour refuser :
Toujours avoir un petit sac de course sur soi, ou dans sa voiture
Demander sa boisson sans paille au restaurant

Glisser une gourde dans son sac pour éviter le recours aux
gobelets

2. REDUIRE : Parce que nous vivons dans un monde oU la

consommation est directement liée & la notion de

bonheur, on pense qu'il est nécessaire de posséder en
quantité et de faire I'expérience du maximum : c’'est la
surconsommation. Ici aussi, I'objectif est de se concentrer ce qui
est réellement nécessaire et qui nous fait réellement du bien sur le

long terme. Il faut accepter qu’avoir suffisamment ne signifie pas
avoir abondamment.

Des idées pour réduire :
Faire du tri dans sa garde robe, et donner ce qu’on ne porte plus

Ne pas faire les boutiques sans avoir identifié son besoin au
préalable

Ranger ses placards pour bien connaitre ses stocks

3. REUTILISER : Réutiliser un produit, c'est Iui frouver un
usage sous sa forme d'origine ou encore le réparer. C'est
aussi passer du tout jetable aux objets réutilisables
(gourdes, essuie-tout lavable, pailles..). Réutiliser consiste
également 4 ftrouver ce dont nous avons besoin dans de
I"existant plutét que dans du neuf.

Des idées pour réutiliser :

Acheter d'occasion

Garder ses bocaux et contenants pour stocker ses aliments

Faire ses courses avec des cabas en tissus, et réutiliser les sachets

15



4. RENDRE A LA TERRE : Environ un tiers de notre poubelle

peut s'éliminer facilement | Epluchures, coquilles

marc de café, thé... Direction le composteur | Que I'on
vive en maison, ou en appartement, des solutions existent pour
faire son compost facilement. Dans tous les cas, le compost est un
procédé naturel qui permet de valoriser ses déchets organiques.
Le compost ainsi obtenu est un trés bon engrais naturel & utiliser
au jardin.

Des idées pour rendre a la terre :

Installer un composteur dans son foyer

Se renseigner sur le compostage collectif
Sensibiliser son entourage aux bienfaits du compost

5. RECYCLER : En suivant les 4 premieres étapes dans
I'ordre, il ne devrait plus rester grand-chose d recycler.
Le recyclage n’est pas une solution en soi, et doit étre
le choix ultime pour les produits que I'on n'a pas pu refuser. Si
toutefois, vous devez jeter un objet a la poubelle, lisez bien son
étiquette.

Des idées pour recycler :

Etre incollable sur les consignes de tri et former sa famille
S'interroger sur la recyclabilité des objets avant de les acheter
Privilégier des produits faits & partir de matériaux recyclés

LES PICTOGRAMMES A CONNAITRE

Point Vert
Le fabricant paye une taxe pour la collecte des déchets

Produit ou emballage recyclable

{"’ Anneau de Moibus
-e

{. Anneau de Moibus et %
‘“”‘" Cet emballage contient 80 % de matiéres recyclées

4 2 Triman
g‘ Doit étre trié ou rapporté dans un point de collecte
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Le zéro déchet, ca commence deés les rayons du supermarché.
Les choix que nous faisons au moment des courses peuvent avoir
un impact considérable sur la quantité de déchets que nous
produisons par la suite. Voici quelques bons réflexes d adopter
pour consommer sans déchets (ou presque).

FAIRE SON KIT DE COURSES

Premiere chose 4 avoir sur soi au moment des courses : des
conftenants! Vous en aurez besoin pour transporter vos fruits et
légumes et autres produits en vrac. Et puis ca vous évitera
d'acheter un éniéme sac de courses une fois arrivé en caisse!
Voici les indispensables :

- Des tup et des bocaux
lIs vous seront utiles pour tous types de produits! Des petits pour les
épices, des plus grands pour le fromage et la charcuterie...

- Des sacs en tissu

La aussi, il est bien d'avoir plusieurs formats de sac, selon les
produits. Vous pouvez également réutiliser les petits sacs krafts
pour vos fruits et légumes.

- Des sacs de course, ou panier
Pour transporter tout cal

Pour éviter qu'il ne tombe aux oubliettes, mettez votre kit dans
votre voiture. Comme ca, vous serez équipé, méme en cas de
courses imprévues.

- = '\,‘ - A

%

[
\

=
L

Pour constituer votre kit, pas la peine de foncer en magasin.
L'idéal est de faire avec ce que lI'on a, voire méme de fabriquer
ses sacs soi méme, en utilisant des vieux vétements, ou encore
des chutes de tissu.



REFUSER LES EMBALLAGES

En optant pour des produits peu, ou pas emballés, on réduit ses
déchets a la source. Pour commencer, on peut se focaliser sur les
produits suremballés, pour aller progressivement vers des produits
en vrac.

La taille des contenants peut également avoir son importance.
Choisir un yaourt au grand format plutét qu'un pack de petits
pots permet de réduire la quantité d’emballage pour une méme
quantité de produit. De plus, le prix au kilo (ou au litre) lorsqu’on
choisit un plus grand format est souvent plus intéressant. Attention
toutefois & choisir des formats adaptés a sa consommation, pour
éviter de gaspiller.

Depuis quelques années, les rayons vracs fleurissent dans nos
supermarchés, et la gamme de produits disponibles s'est
considérablement élargie. Des féculents aux céréales, en
passant par les confiseries et le café. Il est possible de faire une
grande partie de ses courses en vrac. Au deld de la réduction
des emballages superflus, le vrac a plusieurs avantages, puisqu'il
permet de réduire le gaspillage, en achetant la bonne quantité.
Il est aussi économique, puisque le coUt au kilo des produits vrac
est souvent plus faible.

Sans compter les produits qui sont disponibles & la coupe,
comme le fromage, le poisson ou la viande. Dans ces rayons,
vous pouvez demander a étre servi dans votre propre contenant.

Ce que dit la loi

Le 10 février 2020, la loi anti-gaspilage a mis au clair la égislation
concernant I'apport des contenants par les clients. L'article L.120-2 du
code de la consommation précise « tout consommateur final peut
demander a étre servi dans un contenant apporté par ses soins, dans la
mesure oU ce dernier est visiblement propre et adapté a la nature du
produit acheté. [...] Dans ce cas, le consommateur est responsable de
I'hygiene et de I'aptitude du contenant. Le commercant peut refuser le
service sile contenant proposé est manifestement sale ou inadapté ».

En résumé, un commercant ne peut pas refuser de servir un client dans
un contenant réutilisable, sauf s'il est sale ou inadapté.
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Comment faire pour les produits qui ne se vendent pas en vrac ?

Certains produits ne sont pas disponibles en vrac ou a la coupe.
Pour ceux la, on est obligé de recourir & un emballage. On pense
notamment 4 la confiture, la compote, ou encore certains
légumes en boite (comme les coeurs d'artichauds par exemple).
Dans ces cas |d, essayez de les trouver dans un emballage
REUTILISABLE OU RECYCLABLE.

Voici, par ordre d'importance, ce qu'il faut privilégier :

Les emballages en verre : Ceux-ld pourront étre directement
réutilisés a la maison, ou lors de prochaines courses. Par ailleurs, le
verre est recyclable & l'infini. C'est ce type d'emballage gu'il
faut privilégier.

Les emballages recyclables : Aujourd’hui, de nombreux
matériaux sont recyclables. Mais d part le verre et les métaux,
aucun n'est recyclable a l'infini. Au fil des cycles, la matiere se
dégrade, et fini inéluctablement & l'incinérateur ou &
I'enfouissement. De plus, le recyclage est un procédé qui
nécessite beaucoup d'énergie et de ressources.

CHERCHER DES ALTERNATIVES AUX
SUPERMARCHES

Une bonne maniére de réduire ses déchets au moment des
courses, est de se tourner vers les petits producteurs. Et oui.
Acheter directement au producteur est souvent synonyme de
moins de déchets. Les produits sont moins emballés, et leur
qualité nous incite a réduire le gaspillage. De plus, en achetant
directement au producteur, vous réduisez les intermédiaires et
contribuez a I'économie locale.

Ou frouver des fruits et légumes frais :

- Surles marchés

- Dans les magasins de produits fermiers
- Envente directe a la ferme

Vous trouverez quelques bonnes adresses & la fin de ce guide.



FAIRE UNE LISTE DE COURSES

Partir avec une liste de courses a de nombreux avantages.

Cela permet d'acheter juste ce dont on a besoin, et d'éviter ainsi
le gaspillage. En effet, les restes de cuisine occupent environ 1/3
de nos poubelles. Limiter le gaspillage alimentaire permet donc
de réduire grandement nos déchets. Pour cela, la meilleure
solution est de prévoir ses menus 4 l'avance, pour acheter les
justes quantités, et accorder les recettes de maniere a tout
ufiliser.

Par exemple, si vous prévoyez de cuisiner des carottes, achetez
également de quoi faire une soupe de fanes le lendemain. On
vous en dif plus sur la cuisine antigaspi dans la section suivante.

Partir avec une liste permet aussi d'éviter les achats compulsifs,
ce qui est économique.
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LES SR PENDANT LES COURSES

1. REFUSER : les échantillons, le sac en papier pour le
pain, les produits suremballés, les produits a usage
unique, les achats compulsifs ou imprévus.

2. REDUIRE : Le ratio emballage/produit, les formats
individuels, le plastique, les plats tout préparés industriels,

3. REUTILISER : ses sacs de course, les bouteilles, pots et
bocaux en verre...

4. RENDRE A LA TERRE : En meftant les emballages
cartons compost (boites d'ceufs par exemple)

5. RECYCLER : en tfriant correctement les emballages
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LA cUiSINE

On I'a vu plus tét, environ 1/3 de nos déchets est constitué de
restes alimentaires. La base de la cuisine zéro déchet est donc
de réduire ce gaspillage. Pour cela, voici deux conseils tres utiles :

BIEN CONSERVER SES ALIMENTS

Vous avez fait vos courses, en limitant au maximum vos déchets :
félicitation! A présent, il est temps de tout ranger correctement.
Mieux ils seront stockés, mieux vos aliments se conserveront. Vous
réduirez ainsi le gaspillage.

L'idéal pour la conservation des aliments secs, ce sont les
bocaux. Mais pas la peine de courir en magasin pour les acheter
neufs. Faites avec ce que vous avez. Des Tupperwares, des pots
en verre, des bouteilles... Assurez-vous toutefois que vos
contenants soient bien hermétiques. Si besoin, vous pouvez
facilement en frouver sur des sites d'achat d'occasion ou en
brocantes. Faites vous un stock de bocaux en récupérant les
contenants en verre au fur et & mesure (pots de confiture,
bouteilles de jus de fruits etfc.).

BIEN RANGER SES PLACARDS

Deuxieme conseil, qui va de paire avec le premier, c'est
I'organisation des placards. En effet, des placards bien rangés
permettent de connaitre plus facilement I'état des stocks et
donc de n'acheter que lorsque c'est nécessaire.

Autre avantage des placards bien rangés : le respect des dates
limites de consommation. En mettant en avant les produis G
consommer plus rapidement, on évite de les oublier et de devoir
les jeter.



CUISINER LES BONNES QUANTITES

Pour réduire le gaspilage alimentaire, il est important
d'apprendre 4 cuisiner les justes quantités. Et quand il y a des
restes, on peut :

1. Les cuisiner : bonjour les gratins, quiches, et autres tourtes aux
restes!

2. Les conserver : vous pouvez congeler vos restes, en pensant a
bien noter la date et le contenu sur votre sachet/boite. Faites
régulierement le tour de votre congélateur pour ne rien oublier.

FAIRE DES RECETTES ZERO DECHET

En suivant les 3 premiers conseils, on peut réduire fortement
ses déchets en cuisine. Mais pour aller encore plus loin, on
peut apprendre & cuisiner autrement, en utilisant tout! C'est
ce gqu'on appelle la cuisine zéro déchet, ou anti-gaspi.

Elle consiste a tout cuisiner, des fanes de caroftes aux
épluchures de pommes, en passant parla peau du citron.

Voici quelques exemples pour vous inspirer :

« Un bouillon aux épluchures et fanes

* Un pesto de fanes de radis

« Des chips d'épluchures (courgette, carotte, pommes de
terre)

« Une gelé maison avec les épluchures et trognons de
pommes

« Des écorces d'orange confites

* Du pain (ou de la brioche) perdu

» De la chapelure de pain rassis

« Des muffins au marcs de café et pépites de chocolat

« Une glace au soda éventé

Vous pouvez frouver tout un tas de recettes en vous baladant
sur infernet.
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LES 5R EN CUISINE

1. REFUSER : le gaspillage alimentaire,

2. REDUIRE : La quantité d’emballages,

3. REUTILISER : Les restes en faisant de nouvelles recettes,

réutiliser l'eau de rincage des légumes pour arroser ses
plantes

4. RENDRE A LA TERRE : Les restes et épluchures qui ne
peuvent éfre cuisinés.

5. RECYCLER:



(ENREPIEN

Le nettoyage et I'entretien de notfre maison géneére lui aussi
quantité de déchets. On encombre nos placards avec des tas
de produits plus ou moins nocifs pour la santé et I'environnement,
et dont I'emballage finit inéluctablement a la poubelle. Ici, nous
adllons voir comment plus de sobriété permet de réduire
considérablement ses déchets liés a I'entretien de la maison,
sans perdre en efficacité!

FABRIQUER SES PRODUITS

Avec I'essor du zéro déchet, internet regorge de recettes pour
tout type de produits ménagers. Vous pouvez presque tout faire
vous-méme, avec trés peu d'ingrédients. La plupart sont naturels
et trés économiques. Voici les indispensables d adopter :

Aussi connu sous le nom de vinaigre d'alcool, le vinaigre blanc
est un ingrédient indispensable pour I'entretien de la maison,
grdce a ses propriétés anti-calcaire. Détartrer une bouilloire, faire
briller la vaisselle, adoucir le linge : il a de nombreuses utilités.
C’est également un bon désinfectant pour les surfaces.

Si vous n'aimez pas son odeur particuliere, il est possible de
I'infuser avec des écorces d'agrumes ou quelques gouttes
d’huile essentielle de votre choix.

- A savoir : ne jamais le mélanger a de I'eau de javel, car cela
dégage des vapeurs toxiques. Bien qu'il ne soit pas nocif, il est
toxique en cas d’ingestion massive : ce n'est pas une boisson.

Le bicarbonate de sodium, aussi appelé bicarbonate de soude,
est une poudre blanche multiusages. Anti-calcaire, adoucissant,
dégraissant... Il a de nombreuses propriétés et ne colte
quasiment rien! Il est particulierement efficace lorsqu'il est
combiné au vinaigre blanc.

- A savoir : Bien gu'il ne soit pas nocif, il est toxique en cas
d’ingestion massive.
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Le savon de Marseille permet de tout nettoyer : vétements,
vaisselle, surfaces mais il peut aussi étre utilisé pour un usage
corporel. La plupart des recettes de produits d'entretien maison
sont & base de savon de Marseille, gréce G ses propriétés
désinfectante et moussante.

- A savoir : beaucoup de fabricants remplacent I'huile d’olive
( qui entre dans la recette traditionnelle) par de I'huile de palme.
Regardez bien I'étiquette avant d'acheter.

Le savon noir, c'est un peu le pendant du savon de Marseille
mais en version liquide. Il permet de nettoyer et désinfecter tout
type de surface, y compris les plus fragiles, comme les parquets. |l
est aussi utilisé comme répulsif naturel dans le jardin.

- A savoir : ne pas confondre le savon noir utilisé pour le corps et
le savon noir ménager. Ce dernier peut étre plus agressif, et donc
déconseillé pour un usage cosmétique.

En plus de ces ingrédients de base, il y a quelques ingrédients
« bonus » qui peuvent entrer dans la composition de certains
produits ménagers faits maison. On retrouve notamment :

LES HUILES ESSENTIELLES

Se sont des extraits de plantes trés concentrés, a diluer dans
certaines préparations. Les plus souvent utilisées pour le ménage
sont les huiles essentielles de lavante, citron, menthe, arbre a thé
(tea tree), pour leurs vertus désinfectantes et désodorisantes.

L’ACIDE CITRIQUE

C’est une molécule naturellement présente dans tous les étres
vivants et qui tient son nom d'un fruit qui en contient beaucoup :
le citron. Il est utilisé pour ces propriétés détartrantes,
désinfectantes, et anti-rouille.

Acheté pur, il est @ manier avec précautions!

LE PERCARBONATE DE SOUDE

Cetfte poudre est un blanchissant naturel. Ajoutez en un verre
dans le tambour de votre machine de linge blanc pour obtenir
un linge étincelant. Elle est aussi utilisée pour détacher les tissus.
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Bien entendu, vous aurez besoin de contenants pour stocker vos
produits faits maison, ou achetés en vrac.

L'idéal est de faire de la récup, en réutilisant les contenants de
vos produits habituels (bidon de lessive, pchit pchit pour les vitres,
etc.). Gardez aussi vos bocaux, pots de confiture et autres
bouteilles en verre, qui pourraient étre utiles.

Si vous avez besoin d'en acheter, privilégiez le seconde main en
allant sur des sites dédiés, ou en faisant les vide-greniers. Niveau
matériaux, on préférera le verre au plastique.

Faire ses produits maison, méme avec des ingrédients naturels,
n'est pas sans risque. Certains mélanges peuvent provoquer des
réactions chimiques et des émanations toxiques.

Il est important de s'assurer de la sécurité de notre recette avant
de commencer, et de se protéger durant la manipulation (gants
et lunettes).

L'idéal pour ne pas se tromper est d'aller vers des recettes
simples nécessitant peu d'ingrédients.

On ftfrouve des tas de recettes pour réaliser ses produits
d’entretien. Voici quelques sites ou ouvrages 4 consulter pour
frouver de bonnes recettes :

- Le guide « Famille Zéro Déchet » : un guide complet et des
recettes simples

- Le site mescoursesenvrac.com : propose des recettes mais
aussi plein d'astuces zéro déchet au quotidien

- Le site symettre.bzh : des recettes et astuces pour une
consommation responsable
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TROUVER DES ALTERNATIVES PLUS DURABLES

Pour faire le ménage, nous avons besoin de quelques
accessoires, comme les éponges, les chiffons, lingettes etc.

Le premier réflexe zéro déchet est de remplacer nos ustensiles
jetables par des alternatives réutilisables. Petit tour d'horizon des
accessoires les plus utiles :

LES EPONGES EN TISSU

Nos éponges synthétiques jetables ont un impact environnement
fort. Non biodégradables, elles sont trés polluantes, depuis leur
fabrication jusqu'd leur fin de vie. Pourtant, elles peuvent
facilement étre remplacées par leur équivalent lavable, qui se
nettoie simplement en machine et a une durée de vie d’environ 1
an. En plus, certaines peuvent étre compostéesl!

Il est également possible de fabriquer son éponge soi-méme, d
partir de chutes de tissu ou de vielles chaussettes, on appelle cela
les tawashis. Internet regorge de tutoriels. C'est simple et frés
économique.

LES BROSSES

On peut aussi passer & la brosse a vaisselle, & combiner avec un
block de savon de Marseille. On humidifie la brosse, on frotte sur
le savon, et c’est parti | Certaines ont une téte inferchangeable,
ce qui réduit d'autant plus les déchets.

L'ESSUIE-TOUT

Ef ouil L'essuie-tout a Iui aussi son pendant lavable! Il s'agit
souvent d'un assemblage de petits chiffons sous forme de
rouleau. lls se nettoient ensuite en machine, comme pour les
éponges lavables. Sinon, on peut simplement investir dans une
panoplie de torchons et autre chiffons microfibre.

Attention a la surconsommation

Bien qu'il soit frés tentant de filer en magasin pour se procurer tout ces
accessoires, il ne faut pas oublier que I'objectif de départ est de limiter
au maximum les achats non essentiels. Pour avoir un effet réellement
bénéfique, essayez de les fabriquer a I'aide de matériaux de

récupération (chutes de fissu, vieux draps, serviettes de toilette etc.)
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Si vous n'étes pas trop partant pour fabriquer vos produits, et que
vous ne frouvez pas votre bonheur en vrac, voici quelques
conseils pour bien choisir ses produits du commerce.

LES LABELS

Les labels permettent d'identifier rapidement les produits
d'entretien plus respectueux de I'environnement et de la santé. Il
en existe pour toutes sortes de produits.

Mais attention, un produit qui ne porte pas de label n'est pas
forcément moins bon. Parfois, c’est une question de budget pour
payer le processus de labellisation...

Ef si un label est une plus-value, il n'est pas gage de perfection. lI
reste intéressant de vérifier la composition sur I'emballage.

Vous pouvez refrouver un comparatif des labels sur le site

LES RECHARGES

Certaines marques proposent leurs produits dans des « éco-
recharges ». C'est un format léger emballé dans un plastique
souple, que vous pouvez transvaser dans votre bidon ou flacon a
la maison.

Ce type de contenant est trés répandu pour la lessive et le
produit vaisselle.

Certaines marques proposent également des produits tres
concentrés sous la forme de pastilles, que vous devez dissoudre
dans de I'eau pour obtenir votre produit d’'entretien. C'est une
démarche tres intéressante en matiere de réduction des déchets
et de réduction de I'impact lié au transport.

LE VRAC

Le mieux pour vraiment réduire ses déchets reste I'achat de
produits d'entretien en vrac. Vous avez juste a venir remplir votre
contenant en magasin.

Renseignez-vous aupres du magasin bio le plus proche pour
connaifre leur fonctionnement.
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LES COSHIETIQUES

100 milliards d'emballages sont jetés chagque année en France,
dont 75000 tonnes sont des produits cosmétiques et d'hygiéne.
Une femme occidentale utiliserait a minima 5 cosmétiques
différents par jour. Ca en fait, du déchet potentiel | Pourtant, il est
possible de se faire une beauté sans mauvaise conscience pour
la planete, la santé, et le portefeduille.

FAIRE DU TRI DANS SES PLACARDS

A en croire les publicités, nous aurions besoin d'une multitude de
produits cosmétiques pour étre belle. Creme de jour, créme de
nuit, creme anti-ride, sérum, et jen passe! Notre peau, et la
planéte, finissent par suffoquer sous cette abondance de
produits bien souvent superflus, pour ne pas dire néfastes...
Prenez donc du recul et allez a l'essentiel.

Pour commencer, videz vos placards, et regroupez ftous vos
produits sur une table. Commencez par regarder la dafte de
conservation de de chaque produit et jetez ceux pour lesquels
elle est dépassée. Voiciles logos a regarder :

La PAO (Période Apres Ouverture) : Indique la durée

@ maximale de conservation apres ouverture (en mois)

La DDM (Date de Durabilité Minimale) : Indique la date
de péremption du produit

Ensuite, faites le point sur ce que vous avez, et demandez vous,
pour chaque produit, si vous en avez vraiment besoin :

- J'ai besoin de ce produit au quotidien : au moment de le
renouveler, je regarde s'il existe une version de ce produit plus
respectueuse de la santé et de I'environnement, et qui ne
génére pas de déchet (Voir Action 2 « Remplacer certains
produits pour leur version plus écoresponsable »).

- Je n'ai pas vraiment besoin de ce produit : je le termine (ne
gaspillons pas), mais je n'en rachete pas.
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TROUVER DES ALTERNATIVES PLUS
ECORESPONSABLES

Pour tendre vers une salle de bain zéro déchet, les principaux

leviers sont :

- Trouver des alternatives réutilisables aux produits & usage
unigque;

- Réduire la quantité d'emballages.

Voici des exemples concrets pour chaque types de produits que
I'on trouve généralement dans une salle de bain.

LES MAINS

Pour le lavage des mains, on va surtout chercher & refuser les
bouteilles jetables. Pour cela, on peut se tourner vers des flacons
rechargeables, ou du savon en vrac. On peut aussi passer au
savon solide, qui nécessite moins, voire aucun emballage. Dans
ces cas Ia, on privilégiera le sans emballage, ou I'emballage en
carton.

LE VISAGE, LE COPRS, LES CHEVEUX

La aussi, I'idée sera de privilégier le rechargeable, ou les produits
solides.

Depuis quelques années, l'offre en shampoings et aprés-
shampoings solides a explosée. Les marques de multiplient, et les
avis divergent. En général, les shampoings solides ont tendance
d moins mousser que leurs homologues liquides, ce qui peut étre
déroutant lorsqu’on n 'y est pas habitué. Mais ils ne sont pas
inefficaces pour autant!

De plus, comme ils sont plus concentrés, les produits solides
durent généralement plus longtemps, ce qui contribue d'autant
plus a réduire les emballages. On estime ainsi qu'un shampoing
solide équivaut & environ 3 bouteilles de shampoing liquide.

Vous devrez peut étre faire plusieurs essais avant de trouver le
produit qui convient d votre nature de cheveux.
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LES DENTS

En ce qui concerne le brossage des dents, on va pouvoir agir sur
2 choses :

- La brosse a dents

Pour la brosse & dent, on pourra se tourner vers :

- Une brosse & dents & téte interchangeable

- Une brosse a dents en bambou

- Une brosse & dents en bambou & téte interchangeable

L'idée est de réduire la quantité de déchets produite lorsqu'on
renouvelle sa brosse a dents, et de privilégier le bambou qui peut
se composter.

- Le dentifrice

Il existe beaucoup d'alternatives au denfifrice en tube, comme
par exemple le dentifrice solide ou en poudre, les pastilles a
mdacher, ou encore le dentifrice en éco-recharges.

LES OREILLES

On peut froquer les cotons tiges par leurs versions réutilisables. En
silicone ou en bambou, vous avez le choix!

DEMAQUILLAGE

On oublie les lingetftes et les disque en coton jetables, pour se
tourner vers des disques démagquillants lavables. En coton, tissu
éponge ou encore en fibre de bambou, il y en a pour tous les
goUts. Vous pouvez-méme les fabriquer & partir de serviettes ou
d’un vieux peignoir.

Pour le démagquillant, cela va dépendre de votre type de peau.
L'idéal étant de se nettoyer... & I'eaul Pour les résidus de
magquillage persistants, on pourra utiliser une huile végétale, ou
une eau florale, qui permet de démaquiller en douceur.
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HYDRATATION

Creme de jour, creme de nuit, creme antirides,... les marques
nous vendent une quantité astronomique de cremes et autres
sérums miraculeux. Mais quand on y regarde de plus pres, ces
jolis  packagings cachent souvent des compositions
complexes bourrées de perturbateurs endocriniens. Sans
compter la quantité de flacons, tubes, pofs qui finissent
inéluctablement a la poubelle!

Pourtant, vous pouvez tout remplacer par de simples huiles
végétales. Vous les trouverez facilement en magasin bio, ou
sur des sites spécialisés. Chacune & ses propriétés. A vous de
trouver celle qui correspond le mieux & votre peau.

Si vous souhaitez quand méme utiliser une creme du
commerce, privilégiez les grands formats et les emballages en
verre. Pour ce qui est de la composition du produit, il existe
des applications qui permettent de la vérifier facilement.

EXFOLIATION

En plus d'étre emballés dans du plastique, les exfoliants du
commerce confiennent souvent des microbilles de plastique,
qui finissent... dans les cours d'eau!

Pour I'exfoliation, le mieux sera d'utiliser un gant, ou de faire
son gommage soi-méme. C’est tres simple. Prenez un petit pot
en verre, remplissez & moitié de sucre en poudre, d moitié de
miel, mélangez, et voild! Vous n'avez plus qu'a masser en
petits cercles sur la peau.

RASAGE ET EPILATION

Pour ce qui est du rasage, évitons les rasoirs jetables quand
c'est possible. Mieux vaut avoir un rasoir qui dure longtemps.
On peut par ailleurs trouver de la creme de rasage en vrac,
en recharge ou en pains.

Pour I'épilation, il est possible de faire sa cire soi méme, avec
des ingrédients tout simples!
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DEODORANT

Comme pour de nombreux produits d'hygiéne, les déodorants
existent dans des formats plus écologiques, en solide, en stick,
dans des contenants recyclables, etc.

LE PIPI ET LE POPO

Au toilettes aussi, il est possible de réduire sa production de
déchets, et donc son empreinte écologique. Pour cela, on
essaye de diminuer sa consommation de papier toilette.

Pour fabriquer un rouleau de papier toilette, il faut 168 litres
d'eau. A titre de comparaison, une chasse d'eau en consomme
en moyenne 9L. Voici quelques solutions qui permettent de
réduire ' utilisation du papier toilette :

- Le bidet : vous pensiez que c'était pour se laver les piedse Et
bien non! Son utilisation nécessite un peu d'eau, mais cela est
négligeable par rapport & I'impact de la fabrication du papier
foilette.

- Les tfoilettes japonaises : au Japon, la plupart des toilettes sont
dotés d'un systéme de rincage intégré! Il s’agit d'un petit jet
d'eau permetftant de nettoyer les parties intimes. C'est
écologique, et en termes d'hygiéne c'est le must! Ce systéme
n'est pas trés répandu en France, et les prix sont assez dissuasifs.
Un alternative peu colteuse a été développée par une petite
start-up francaise : le boku.

- Le papier toilette réutilisable. Ce sont des bandes de tissu que
I'on nettoie aprés utilisation. Ensuite, on “jette” le tissu dans un
réceptacle adapté, puis on le lave en machine. C'est un
changement assez radical, mais qui fait de plus en plus
d’'adeptes.

35



LES PROTECTIONS PERIODIQUES

On estime que 2 milliards de protections menstruelles jetables
sont jetées chaque année en France*. Ca fait beaucoup de
déchets | Et cela représente un sacré budget. En effet, la BBC a
publié en 2017 une calculette du colt des protections
périodiques, qui aboutit & un colt moyen de 1 730 euros pour
une femme tout au long de sa vie.

De plus, la Iégislation n'oblige pas les fabricants & indiquer la
composition des produits hygiéniques. Pourtant, des traces de
pesticides, phtalates et autres joyeusetés ont été retrouvées dans
des tampons et serviettes. Quand on sait que ces produits sont
en contact direct avec notre intimité, ce n'est pas trés rassurant.

De nos jours, les alternatives au protections périodique jetables
foisonnent sur intfernet et en magasin. Presque toutes les grandes
marques de lingerie s’y sont mises!

De la cup a la serviette lavable, en passant par la culotte
menstruelle, il est devenu aqisé de trouver son bonheur. Des
solutions souvent plus économiques, écologiques, et surtout zéro
déchetl!

* Source : zero waste france
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APPRENDRE A RECONNAITRE LES LOGOS

Il existe de nombreux labels environnementaux pour les
cosmétiques. Avec I'augmentation des pratiques d'achat
responsables, de plus en plus de marques se verdissent, et les
labels fleurissent sur les emballages. Mais attention, tous ne se
valent pas!

Il ne s’agit pas ici de faire une liste exhaustive de tous les labels
existants, mais de vous présenter les plus pertinents, et de vous
donner des astuces pour reconnaitre les cas de greenwashing
(quand une marque se fait passer pour plus vertueuse qu’elle ne
I"est).

Un ingrédient est dit « bio » lorsqu'il a été cultivé conformément
aux normes de I'agriculture biologique, c'est-a-dire en utilisant
des procédés naturels et en excluant les OGM et les pesticides.
Plusieurs labels existent pour les cosmétiques bio. Tous ont en
commun d'assurer un pourcentage minimum d'ingrédients
d’origine nafurelle ou issus de I'agriculfure biologique dans la
composition du produit final.

Les ingrédients naturels sont ceux que I'on peut retrouver dans la
nature. Les produits dits « naturels » contiennent peu d'ingrédients
fransformés ou synthétisés chimiquement, mais ils ne sont pas
forcément bio.

Il existe de nombreux labels « vegan » ou « cruelty-free », mais
tous n'ont pas la méme signification. Certains indiquent que les
produits ne sont pas testés sur les animaux, tandis que d'autres
garantissent une formule sans ingrédients d'origine animale
(comme de la cire d’abeille ou des cochenilles, insectes servant
d obtenir la couleur rouge).

Le seul label assurant I'absence de test sur les animaux ET une
composition végane est le label « cruelty-free and vegan ».

37



Les produits qui cumulent composition saine, emballage
écologique, et éthique animale sont rares. Vous serez parfois
amené d rogner sur I'un ou I'autre de ces critéres. A vous de faire
vos choix en fonction de vos priorités, et de votre budget.

Notre conseil pour faire simple, est de privilégier les produits avec
une liste d’'ingrédients courte et de préférence issus de
I'agriculture biologique.

L'application Yuka sera votre meilleur allié pour vérifier la
composition de vos produits.
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LES LABELS EN COSMETIQUE
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d’ingrédients bio

ECOCERT

Garantit 10% minimum
d’ingrédients bio

BIO

Garantit 10% minimum
d’ingrédients bio
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COSMOS

Label européen
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Le terme greenwashing désigne les pratiques marketing d'une
entreprise qui ont pour but de donner au consommateur une
image écologique, responsable et naturelle, et ce & des fins
purement commerciales.

Il s’agit de stratégies de communication axées sur des arguments
écologiques tfrompeurs pour vendre des produits qui ne sont en
réalité pas si « green » que ca...

Comment le reconnaitre ?

* Ll'embdllage : Pour reconnaitre du greenwashing, c¢a
commence dés I'emballage. On va souvent retrouver la couleur
verte, des fleurs et éléments naturels, donnant ['illusion d'un
produit sain.

* Les adjectifs vagues : On peut frouver des mentions frompeuses
comme "pur’, "naturel’, "végétal' et "bio" déclinés a toutes les
sauces.

* Ll'ingrédient magique : Une pratique assez courante consiste &
mettre I'accent sur un actif naturel ou bio pour faire croire que
'ensemble du produit est sain. Par exemple "exirait de verveine
bio" écrit de facon bien visible. En réalité ce fameux actif
représente souvent un pourcentage minime de la composition,
et est accompagné de toutes sortes dingrédients chimiques
nocifs.

* L’absence de certains ingrédients : Certaines marques mettent
en avant I'absence d'un ingrédient polémique (« sans silicones »,
« 0% parabens » etc.), mais cela ne signifie pas forcément que la
formule est saine.

* Les faux labels : Certaines marques n'hésitent pas & ajouter leur
propre label, qui n'apporte pourtant aucune garantie au
consommateur sur la qualité du produit.

Quelques exemples :

"~ SANS
PARABEN

Bref, vous I'aurez compris: plus la marque fait d'efforts pour que
son produit ait l'apparence d'un cosmétique bio ou naturel, plus il
faut faire attention!
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FAIRE SES COSMETIQUES SOI-MEME

Faire ses cosmétiques soi-méme, cela permet de savoir ce qu'il y
a dedans, et de réutiliser ses contenants. Mais attention! Cette
démarche peut générer des déchets supplémentaires. Par
exemple, certains sites proposent des kits pour faire des
cosmétiques maison, mais vous Vvous retrouvez avec plein
d'ingrédients plus ou moins nocifs (parfums, conservateurs...), et
livrés dans de tout petits flacons. Le ratio produit fini/emballage
est trés mauvais! Sans compter la multitude de petits ustensiles
dédiés, qui finissent souvent a la poubelle en ayant tres peu servi.

Pour une démarche vraiment écologique, privilégiez des recettes
simples, avec peu dingrédients. Il est important de respecter
certaines regles d'hygieéne et de conservation pour éviter la
prolifération de bactéries dans vos préparations. Pensez donc a
bien désinfecter votre plan de fravail et vos ustensiles (un chiffon
et de l'alcool & 90° feront I'affaire).

Voici les quelques indispensables si vous vous lancez dans le « fait
maison » :

Les huiles végétales sont nourrissantes car elles sont bourrées
d'acides gras. On les utilisera pour hydrater la peau ef les
cheveux. Privilégiez les huiles issues d'une premiére pression 4
froid, bio, et 100% pure, pour une huile de qualité. Chacune a ses
propriétés, donc renseignez-vous pour trouver celle qui vous
convient le mieux. Vous pouvez-méme faire des mélanges!

Les huiles essentielles ont toutes des propriétés médicinales
différentes, mais la plupart ont des effets antiseptiques et anti-
infectieux. Il est important de bien les choisir, et de respecter les
dosages.
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L'argile est un minéral naturel de la famille des phyllosilicates,
comme le talc par exemple. Blanche, rouge, verte, rose... il en
existe toutes sortes, avec des propriétés différentes. Elle s'utilise
principalement en masque pour neftoyer la peau, ou comme
base pour le dentifrice.

L'aloé vera possede des vertus hydratantes, cicatrisantes et
adoucissantes. Le gel d'aloé vera est utilisable pour soulager
l'eczéma, les coups de soleil ou encore les inflammations et les
coupures peu profondes.

Le bicarbonate est un trés bon désodorisant, il n'a pas d'odeur
spécifiqgue mais permet de limiter la transpiration et les odeurs
lides aux bactéries. Il s'agit aussi d'un abrasif doux. Il possede
également des propriétés antibactériennes.

Les fécules servent & absorber I'humidité, et aident aussi a
absorber la sueur. Elles contfiennent également différents
minéraux et vitamines qui aident & guérir la peau.

La cire d'abeille posséde des vertues antimicrobiennes, ainsi que
plusieurs vitamines. La vitamine A, qui hydrate et protege, et la
vitamine E qui est un antioxydant. Elle peut également étre
utilisée sur les peaux grasses.

Les hydrolats sont composés d'extraits de plantes. Il en existe une
trés grande variété. lls servent quasiment tous a purifier, tonifier et
apaiser la peau. ils servent aussi d'excellents hydratants

42



e

LES SR DANS LA SALLE DE BAIN

1. REFUSER : les produits de beauté superflus, les échantillons,
les produits suremballés, les produits & usage unique/jetables

2. REDUIRE : le nombre de flacons dans ses placards, la
quantité d’'emballages

3. REUTILISER : Les contenants pour faire ses propres
cosmétiques

4. RENDRE A LA TERRE : Réutiliser I'eau froide de début de
douche pour arroser les plantes, composter les accessoires
en bambou

5. RECYCLER : Privilégier les emballage recyclables et/ou
recyclés



LzS ENFANTS

PEDAGOGIE : LES INTEGRER DANS LA DEMARCHE

Les enfants sont doués d'une formidable capacité d'adaptation,
et sont généralement moins réticents au changement qu’on ne
I'est & I'Gge adulte. Surtout s'il s'agit de protéger la planéte et la
faune sauvage. Mais encore faut-il leur expliquer.

Le but ici n'est pas de les choquer, ni d'éveiller leur éco-anxiété,
mais de leur expliquer le plus simplement possible pourquoi il est
important de protéger la planete, et comment on peut le faire.

On peut frouver plein de ressources pédagogiques sur internet,
ou en librairie. L'important est d'avoir un discours clair, et adapté
dleur age.

LES JOUETS

C’'est indéniable, les jouets font partie intégrante de la vie d'un
enfant et jouent un réle important dans son développement et sa
sociabilisation. Tout comme l'industrie de la mode, depuis
quelques années, celle du jouet pousse les consommateurs G
acheter toujours plus.

Chaqgue année, 150.000 tonnes de jouets sont mises sur le marché
selon I'ADEME, soit plus de 430 millions d'unités. Un vrai désastre
écologique! Et ce pour plusieurs raisons :

?0% des jouets vendus en France sont fabriqués... en Asiel (on
passera sur les conditions de fravail et I'exploitation de la main
d'ceuvre locale, mais c’est aussi un probléme).

La matiere la plus utilisée pour les fabriquer est le plastique. Le
probleme, c'est qu'une tres faible part de tous ces objets en
plastique est recyclée. TOUT le reste est brulé ou enfoui. Et c’est
sans compter les fonnes d’emballages qui les enfoure.

Mais rassurez-vous! L'achat d'un jouet peut tres bien se
fransformer en acte responsable. Voici comment :
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Selon une étude de I'ADEME, 72% des jeunes de moins de 15 ans
accepteraient de recevoir des jouets d'occasion a Noél. C'est
une solution écologique, mais aussi tres économique. Voici ou
faire de bonnes affaires :

- En brocantes, vides grenier, bourses aux jouets

- Sur les sites de vente d'occasion (Leboncoin, Rejoue...)

- Sur les groupes Facebook dédiés

La location, I'emprunt, I'échange : ce principe, qui consiste a
privilégier I'usage plutdét que la possession s'appelle I'économie
de la fonctionnalité. C'est une trés bonne solution pour réduire les
déchets puisque cela permet d'optimiser la vie d'un jouet ou
d'un jeu. On peut le faire aupres d'une ludothéque mais aussi des
plateformes en ligne comme : Babytems , Bloombini, Libetlou,
longue vie aux objets, Pefitemarelle...

Il'y a plein de jeux ou jouets que I'on peut fabriquer soi-méme,
comme par exemple un jeu de bataille navale ou de petits
chevaux. En plus d'en étre fieres, les enfants auront autant de
plaisir a les fabriquer qu'd jouer avec.

Acheter des jouets de qualité, cela signifie choisir des jouets assez
robustes pour durer dans le temps. Quitte a acheter neuf, autant
qu'il dure longtemps.

Cela signifie également privilégier des jouets fabriqués dans des
matériaux naturels, recyclables, voire recyclés, et éviter les jouets
en plastiqgue. Bonjour les jouets en bois! De plus en plus de
boutiques et sites en proposent, comme JeulJouethique, Les
Jouets du Queyras, Les Jouets Libres, les Mini Monde, Sloli, les
jouets francais ...
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Une & deux fois par an, faites le tri et offrez une seconde vie aux
jouets que vos enfants n’utilisent plus en les revendant et/ou les
donnant & des associations | D'autres enfants seront ravis d'en
profiter & leur tour.

LE GOUTER ET LES BONBONS

Le goUter, c’est I'incontournable de I'enfance. A la maison ou
dans la cours de récré, c'est toujours un moment de
gourmandise. Mais c'est aussi souvent synonymes d'emballages
plastiques, de sachets individuels, et de briquettes jetables.
Pourtant, il est trés facile de réduire ses déchets au goUter :

Pour réduire les emballages, il faut commencer par éliminer les
produits emballés individuellement. L'idéal est de faire ses
gdteaux soi-méme, mais, lorsque ce n'est pas possible, on peut
aussi s'orienter vers des biscuits vendus en vrac.

Concernant les compotes, on peut trouver des gourdes a remplir
soi méme, et qui sont réutilisables. Le mieux reste toutefois
d'utiliser nos bons vieux pots en verre.

Pour les jus de fruits, on peut remplacer les petites briquettes
individuelles par une petite gourde que I'on remplit & partir d'une
grande bouteille. Cela réduit grandement la quantité
d’emballage par portion.

Ne pas hésiter a privilégier les fruits et les oléagineux (noix,
amandes, noisettes), qui peuvent s’acheter sans emballage, et
qui sont bons pour la santé!
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LES FOURNITURES SCOLAIRES

Chaqgue rentrée est synonyme de fournitures scolaires, d'achat,
et de déchets. Pour une rentrée zéro déchet, on commence par
faire du tri pour savoir ce qu'il reste des années précédentes et
ce gu'il va falloir acheter.

Ensuite, tout repose sur trois piliers, dans I'ordre

- Récupérer les affaires des années précédentes. Est-ce qu'on a
vraiment besoin d'une trousse toute neuve chaque année?

- Acheter d'occasion. Et ouil Beaucoup de parents se
débarrassent des fournitures de leurs enfants lorsqu'ils
grandissent. C’est le moment d’en profiter pour faire des
bonnes affaires.

- Acheter neuf MAIS sans emballage, des fournitures
écolabellisées, et qui se recyclent, ou issues de matériaux
recyclés.

LES AFFAIRES DE BEBE

De sa naissance a sa propreté, un enfant consomme entre 4 000
et 5 000 couches. En France plus de 3 milliards de couches
jetables sont commercialisées par an. Elles générent 4 elles seules
prés de 750 000 t de déchets a traiter par I'incinération ou
I'enfouissement. Ceci représente environ 3% de I'ensemble des
ordures ménageéres collectées*.

Une couche lavable classique est composée de trois éléments :
une partie absorbante en tissu (la couche); un voile d usage
unique placé au fond de la couche; une culotte de protection
imperméable pour éviter les fuites.

Elles existent en différentes formes, matiéres, systemes de
fermeture efc.

* ADEME. La couche lavable, I'essayer c’est I'adopter.
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Les couches lavables sont plus écologiques que les couches
jetables. Toutefois, c'est durant leur utilisation que les couches
jetables ont le plus fort impact. Vous pouvez le limiter en
respectant quelques régles :

- Laver a maximum 60°C,

- Privilégiez le séchage & I'air libre,

- Lavez ensemble les culottes et les couches.

Vous pouvez mixer |'utilisation des couches lavables et des
couches jetables, et progressivement mettre en place la seule
couche lavable.

Le nombre de couches nécessaires est variable mais vous aurez
besoin d'environ 15 couches pour opérer un roulement entre
couches sales et couches propres. Pour étre plus a I'aise, ayez
une vingtaine de couches & votre disposition (couches propres,
couches en lavage, couches en séchage) et environ é culottes
de protection.

Comme pour les cotons démagquillants, il est possible
de remplacer les lingettes nettoyantes pour bébé par leur
équivalent lavable. En bambou, coton ou eucalyptus, il en existe
de toute sorte.

Si vous souhaitez tout de méme avoir un paquet de lingettes
jetables sous la main, sachez que certaines sont compostables.

De la poussette au siege auto, en passant par la chaise haute,
un bébé demande énormément d'équipements, sans compter
les vétements. Or, la plupart de ces objets ont une durée
d'utilisation trés courte. Un bébé, ca grandit vitel On se retrouve
avec des accessoires quasi neufs, et des vétements portés une
ou deux fois.

La aussi, I'emprunt ou la location sont de bonnes alternatives
pour réduire les achats neufs, mais aussi pour faire des
économies. Le seconde main est aussi une solution pour frouver
des choses en trés bon état, & un prix dérisoire.

Evitez toutefois les achats d'occasion pour les équipements de
sécurité tels que le siege auto.
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Eau neftoyante, shampoing, liniment... il existe de nombreuses
recettes pour de faire soi méme les soins pour bébé.

Mais attention! S'il est important de respecter les régles d'hygiéne
en cosmétique, il faut redoubler de vigilance lorsqu'il s'agit de
jeunes enfants, dont la peau est plus sensible.

Comme pour vos propres cosmétiques, privilégiez des recettes
comprenant peu d'ingrédients, et choisissez les plus naturels
possible.

POINTS DE VIGILANCE
 Eau de chaux

La recette du liniment maison est, en théorie, trés simple. Il vous
suffit de mélanger 50% d'huile d'olive bio, et 50% d'eau de
chaux.

Mais attention! Si ces proportions ne sont pas respectées, vous
pouvez vous retfrouver avec un produit corrosif, non adapté a la
peau de bébé. Le risque d'irritation, voire de brllures, est alors
trés important.

Il est préférable de se tourner vers des liniments du commerce, ou
ne confenant pas d’eau de chaux.

* Huiles essentielles

Les huiles essentielles, souvent ajoutées dans certaines recettes
maison, ne sont pas conseillées chez les jeunes enfants. Ce sont
des substances actives trés concentrées, qui peuvent étre
dangereuses si elles sont mal utilisées. Elles sont d'ailleurs
totalement proscrites avant 3 mois.

Si vous souhaitez les utilisez pour votre enfant, ou pour vous-
méme, prenez le femps de vous renseigner sur leurs effets, leur
dosage, ef leur mode d'utilisation.
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LA MALSOLY

La société de consommation dans laquelle nous vivons nous
pousse 4 croire que le bonheur réside dans I'accumulation de
biens. Mais comme tout a une fin, tous ses merveilleux objets que
I'on entasse chez nous finissent un jour ou I'autre... A la poubelle!

Parce que chaque chose est un déchet potentiel, le mode de
vie zéro déchet va de pair avec une remise en question du
consumérisme, et une envie de sobriété. Autrement dit, si je veux
réduire mes déchets, je dois aussi m'interroger sur mon mode de
consommation et aller a I'essentiel.

Alors on oublie les gadgets et autres babioles inutiles made in
China, et on réfléchit autrement.

S’EQUIPER, DECORER, BRICOLER

Aménager son intérieur, le décorer, et I'entretenir fait partie de
notre quotidien. Avec I'avénement du meuble en kit, et le
développement des marques de décoration « low cost », les
meubles et autres éléments de décoration n’ont jamais été aussi
abordables. Mais en matiére de décoration aussi, les modes vont
et viennent au fil des saisons. Alors, comment faire pour s'équiper
en mode « zéro déchet »e

Privilégier I'usage d'un objet plutdét que de I'acheter : on appelle
cela I'économie de la fonctionnalité.

Concrétement, cela consiste d emprunter, louer ou préter les
objets que I'on n'utilise qu'occasionnellement, comme par
exemple I'appareil & raclette, le gaufrier, ou encore la perceuse.

Cela permet a un méme objet d'étre utilisé par plusieurs
personnes, et donc d'optimiser son utilisation. Cela permet aussi
de réduire le gaspillage de ressources pour produire ces objets,
puisqu’il n'est acheté qu’une seule fois. En gros, au lieu d'acheter
chacun sa tondeuse, on peut en partager une avec ses voisins!
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Concrétement, il existe plusieurs solutions pour mutualiser:

 Les sites internet dédiés : il en existe beaucoup! Vous pouvez
retrouver des informations sur consocollaborative.com

* Les SEL : pour Systétme d'Echanges Local. Ce sont des
associations qui fonctionnent sur le principe de partages de biens
et d'échanges de services et de savoirs. Pour trouver les SEL prés
de chez vous, rendez-vous sur seldefrance.communityforge.netf

* Les réseaux sociaux : Il existe des tas de groupes d'échanges et
de partage sur Facebook. Fouillez un peu pour trouver ceux qui
sont prés de chez vous.

e Les lieux de partage : on pense notamment aux ludothéques,
espaces de coworking, jardins partagés, et autres associations.

PRIVILEGIER LE SECONDE MAIN

Acheter ses meubles et appareils électroménagers d'occasion
permet de réduire grandement ses déchets. Pas de carton ni
d'emballage, et on évite d un appareil de finir & la poubelle!
Sans parler de I'économie de ressources et d'énergie lié a la
fabrication d’un appareil neuf.

Et méme si vous devez vous déplacer un peu pour aller chercher

le meuble en question, I'impact négatif du transport sera

largement compensé par tout le reste. On peut donc :

* Acheter des vieux meubles et les retaper

« Se rendre en recycleries et magasins solidaires de type
Emmaus

» Regarder les sites de revente (leboncoin ...)

» Chiner dans les brocantes et vide-greniers

« Se renseigner sur les ventes aux enchéres prés de chez nous.
On peut y faire de trés bonnes affaires.

BIEN ENTRETENIR ET REPARER

Faire durer ses objets le plus longtemps possible, et ainsi éviter
d'en racheter un neuf est un pilier de la démarche zéro déchet.
Entretenez vos appareils tel que conseillé par le fabricant, et
renseignez-vous sur les réparateurs. On en dit plus en fin de guide.
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S’HABILLER

Chague année, 140 milliards de vétements sont produits dans

le monde*. Des vétements qui finissent en grande partie... a la
poubelle! En Europe, on se débarrasse chaque année de 4
millions de tonnes de textiles. 80 % sont jetés dans les poubelles
d'ordures ménageres et finissent enfouis ou incinérés**,
Aujourd’hui les marques de textile proposent des collections trés
souvent renouvelées, et a des prix dérisoires. On achete
énormément de vétements, dont certains qui finissent enfouis
dans nos placards. On appelle cela la fast-fashion.

On ne peut que vous encourager a lire le Guide de résistance a
la fast fashion de Zéro Waste France. Un ouvrage clair et concis,
avec des pistes d'actions concrétes. Voici quelques exemples :

Pour faire durer ses vétements dans le temps, la premiére étape
est d'acheter des pieces de qualité. L'idée est de payer un peu
plus cher pour des vétements que I'on va garder plus longtemps,
et qui nous vont VRAIMENT.

Ensuite, il est important d'en prendre soin, en les lavant a la
bonne température, et en évitant le seéche linge, qui use le tissu.
Enfin, si des marques d'usure ou des trous apparaissent, on peut
les réparer facilement, en cousant, brodant, ou collant selon ses
envies et sa créativité. De nombreux tutoriels existent.

Pour les vétements que I'on ne porte plus, mais qui sont en bon
état, on peut les donner, ou bien les revendre.

Pour les textiles trop dégradés, on peut les déposer dans des
bornes de collectes spécialisées, dont la plus connue est « Le
Relais ». Les vétements sont collectés, triés, puis revendus ou
recyclés selon leur état.

Un vétement usé ne doit donc jamais finir a la poubelle!

*Nature Climate Change, 2018
*ADEME
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LES PETITS GESTES EN PLUS

Voici quelques écogestes bonus que vous pouvez facilement
mettre en place au quotidien pour réduire vos déchets :

En 2008, un foyer recevait en moyenne 40 kg de courrier non
adressé chaque année. Un chiffre qui a légerement baissé
depuis, pour atteindre les 30 kg en 2015. Ce qui représente tout
de méme 800 000 tonnes a I'échelle nationale* |

Pour lutter contre ces déchets inutiles, vous pouvez apposer un
autocollant STOP PUB sur votre boite aux letires.

Les distributeurs auront I'interdiction d'y déposer des publicités et
autres catalogues. En effet, les sociétés de distribution publicitaire
qui ne respectent pas le STOP PUB encourent une amende
pouvant atteindre 7 500 euros.

Vous pouvez en savoir plus sur le site stoppub.fr

L'Europe est le premier consommateur d'eau en bouteille. 52
milliards de litres sont consommés chaque année. Cela
représente une quantité astronomique de plastique! Mais
pourquoi acheter l'eau en bouteille quand il suffit d’ouvrir le
robinet ¢

Et contrairement aux idées recues I'eau du robinet n'est pas de
moins bonne qualité que I'eau en bouteille.

Vous pouvez consulter cette enquéte de I'UFC que choisir :
https://www.quechoisir.org/gquide-d-achat-quelle-eau-boire-

Nn4855/

En compostant nos déchets organiques, on peut réduire nos
poubelles d’environ 30%. C'est un impact énorme, pour un geste
qui n'est pas tres contraignant au quotidien.

La CCPMF distribue gratuitement des composteurs aux habitants
qui le souhaitent. N'hésitez pas & demander le votre.

* Source : consommerdurable.com
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LES 5R A LA MAISON

1. REFUSER : les publicités et prospectus,

2. REDUIRE : les objefs et gadgets inutiles, les achats
compulsifs

3. REUTILISER : acheter d'occasion, réparer, donner

4. RENDRE A LA TERRE : installer un composteur pour
valoriser ses biodéchets et emballages carton

5. RECYCLER : en apportant ses piles et petits
électroménagers en bornes de collecte



WESIBIONNES
ADRESS BS




LS CHREULTS €

OURTS

Le ministere de |' Agriculture définit les circuits courts comme étant
un mode de commercialisation des produits agricoles qui
s'exerce par la vente directe, ou par la vente indirecte &
condition qu'il n'y ait pas plus d'un intermédiaire. Voici quelques
exemples de circuits courts :

Vente directe :

* Marchés traditionnels / producteurs

* Points de vente collectifs producteurs

* Foires et Salons Points de retrait (AMAP, Paniers...)
» Tournées de vente

e Stands bord de route

* Livraisons & domicile chez les clients

e Vente a la ferme, cueillette directe au champ
 Retrait de paniers d la ferme

Vente indirecte :

* A la restauration (traditionnelle / collective)
* Aux magasins

* Par internet avec revendeur

Il faut savoir que la proximité physique n'intervient pas dans la
définition d'un circuit court. La distance entre le producteur et le
consommateur n'est donc pas prise en compte.

Ce guide recense les producteurs et circuits courts situés dans un
rayon de 15km autour de la CCPMF. On parlera alors de circuits
courts de proximité.
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Manger local est fréquemment présenté comme un moyen de
lutter contre le changement climatique. Le premier avantage
gu'ily a d consommer des produits cultivés localement, est que
cela permet de réduire l'impact environnemental lié au
transport. Ce dernier représente 17% de I'impact carbone des
produits. C'est peu, me direz-vous, mais c'est un début. D'autant
plus gue I'alimentation locale peut avoir d'autres avantages.

En effet, une étude a mis en lumiere que les modes de
production & plus-value  environnementale  (agriculfure
biologique, agroécologie, etc.) étaient surreprésentés parmi les
exploitations mobilisant les circuits courts, et un ftiers des
agriculteurs inferrogés soutiennent que vendre avec peu, ou
aucun intermédiaire a une influence bénéfique sur leurs
pratiques. En consommant local, vous contribuez donc & soutenir
des pratiques agricoles plus durables. Ces prafiques ont un effet
bénéfique sur la qualité des produits, mais aussi sur la biodiversité.

De plus, les circuits courts permettent trés souvent de réduire la
quantité d'emballages ainsi que le gaspillage alimentaire. En
effet, les distances & parcourir du champ a I'assiette étant bien
moins importantes, les pertes s'en tfrouvent réduites.

Manger local est également bénéfique pour les agriculteurs, qui
peuvent, une fois les débouchés trouvés, voir leurs revenus
augmenter et leur travail valorisé par le contact avec les
consommateurs. Pour ces derniers, c'est la garantie d'une plus
grande transparence et d'une relation priviégiée avec les
producteurs. Toujours plus agréable de savoir ce que I'on met
réellement dans notre assiette, non 2
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Dans ce guide, vous rencontrerez différents logos,
correspondants & des labels agricoles. Voici leurs significations :

Il s'agit d'un réseau composé de 8 000 agriculteurs, animé
par des conseillers dédiés, et coordonné par les Chambres
d’'Agriculture. Ce logo signifie que I'exploitant est adhérent

Hid  au réseau, et qu'il pratigue une activité de vente directe (a
la ferme, en marché, en magasin de producteurs...) ou
d'accueil a la ferme (Hébergement, ferme de découverte,
restauration...).

Comme son nom l'indique, cette marque désigne des
produits qui sont fabriqués en lle de France. Elle a été créée
par la Région Tle-de-France en 2018, afin de réunir sous une
seule et méme banniere les produits des producteurs et
entreprises agricoles et alimentaires de toute la région
francilienne.

Il s’agit d'un logo européen, permettant aux consommateurs
de repérer les produits qui respectent le réglement relatif a la
production biologique de I'Union européenne. Ce logo est
devenu obligatoire le Ter juillet 2010 sur les étiquetages des
produits alimentaires préemballés dans I'Union européenne.
Des logos nationaux et privés peuvent étre utilisés en
complément.

La margque AB est I'équivalent francais de I'Eurofeduille. Elle
permet, comme le logo bio européen, d'identifier des
AB produits 100% bio ou contenant au moins 95% de produits
s agricoles bio dans le cas des produits transformés. Le logo AB

peut étre utilisé facultativement, en complément du logo
européen.

CERTIFIE



CARTE DES CIRCUITS COURTS

59



1. LA CUEILLETTE DE MORTEFONTAINE Fruits et légumes

1 Rue du Val, 60128 Mortefontaine 30‘
Tel. 06 83 27 39 89 ®
ghislain.jonnart@wanadoo.fr Haterme

Pommes, fraises, framboises,
tomates, tomates-cerises,
courgettes, concombres, poivrons,

aubergines, artichauts, potimarrons de 14h G 18h et samedi et
. 9 ’ P " | dimanche de 10h & 18h.
potirons

2. LES 2 CUEILLETTES DE COMPANS Fruits, légumes et autres

23 rue de I'Eglise 77290 COMPANS
Tel. 01 60 26 88 39 3}

info@cueillettedecompans.fr BEvenue

Ouverture : De début juin & mi-
novembre, du mardi au vendredi

www.cueillettedecompans.fr

Quvert 7 jours sur 7 —d'avril a
novembre

Pour les horaires hors saison,
consulter nofre site internet
Venire en ligne

Fruits et légumes de saison
Produits régionaux : volailles,
charcuterie, ceufs, fromages, vins,
biéres, confitures, miel...

3. BLETTE COMME CHOU Fruits, légumes et autres

49 rue Royale 77410 Saint-Mesmes
Tel. 06 37 12 45 429
contact@blettecommechou.fr

www.blettecommechou.fr

Légumes de notre production et de | Ouverture :

nos mardichers partenaires Les mercredis et vendredi de 15h &
Viande, yaourts, fromages, pates, 19h

lentilles, miel, soupes, bocaux... en | Lesjeudis de 15h & 19h + Retrait
direct des fermes de nos voisins des commandes Internet
agriculteurs et éleveurs Les samedis de 9h30 & 12h30

4. LA FERME DU GUE AU PRIEUR Viande et légumes
Chemin de Charny 77410 Claye- N
Souilly -
Tel. 06 98 76 90 10 AB

ABRICULTIRE
BICLOGIBUE

www.ferme-de-claye-souilly.com

Nous sommes présents :

- chez les amaps de Claye-Souilly,

Brou/Chantereine, Clichy sous-bois
- ala ferme les vendredis de 14h a
18h et les samedis de 8h a 12h puis
14h & 18h

] [

Production de la ferme : voldailles,
Iégumes, fruits bio, oeufs frais,
bottes de paille, ou fourrage.
Produits locaux : légumes,
confitures, jus de pomme...



5. SERRE DE MONTJAY LA TOUR Plantes et jardin

72 Rue de la Tour, 77410 Villevaudé
Tel. 01 6026 10 66
www.serre-de-montjay-la-tour.business.site

Quverture :
Production de plantes et fleurs pour | du mardi au samedi, de 2h30 a
le jardin 18h30

le dimanche, de 9h30 & 12h30

6. FERME DE SAINT-THIBAULT Fromages et produits laitiers

Rue Pasteur - 77400 ST THIBAULT DES VIGNES

Tél. 01 64 30 65 20 SQ‘

brigitte.brodier@wanadoo.ir -]

www.ferme-de-saint-thibault.f R
. e . . Ouverture :

Produits laitiers a partir du bon lait DU lundi au vendredi, de 15h &

de nos vaches : yaourts (nature, ou 19h

aux fruits), romage blanc, faisselle, | | ' o i 4o 9h & 12n30 et de 15h

tomme Brie-yere, camembirie et & 19h

nme Brie-
Saint Didier | Le dimanche de 16h30 & 19h

7. CUEILLETTE DU PLESSIS DE CHANTELOUP Fruits et Iégumes

Rue de la Cueillette, 77600 CHANTELOUP EN BRIE

Tél. 0160 03 27 24 (o)
info@cueillettedechanteloup.fr i
www.cueilleltedechanteloup.fr

Fruits et légumes de saison en
cueillette, jus de pomme

Epicerie avec charcuterie, volaille
fermiére, fromage de Brie, fruits et
légumes de saisons, ainsi qu'une
gamme de produits artisanaux

Ouverture :

Du mardi au vendredi de 9h30 &
12h30 et de 14h & 19h.

Samedi de 9h30 & 19h
Dimanche de 9h30 a 12h30

8. ASPERGES DE JABLINES Asperges

27 Grande rue, 77450 JABLINES
Tél. 01 60 43 81 21

Asperges et autres produits du Horaires d'ouverture non indiqués.
terroir : miel, cidre, jus de pommes, | Pour plus d’information, contacter
paté, rillettes, pommes de terre, le

échalotes, salades, fleurs... 01 6043 81 21
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9. MOULIN DECOLLOGNE Farine

4, rve de I'Ancienne Eglise
77410 Précy-sur-Marne
Tel.: 01 60 01 90 04
www.decollogne.fr

Pas de vente en direct

Productions de farines (blé, seigle, Distributeurs en lle de France :
épeavtre, multigrains) dont une La Grande Epicerie de Paris -
gamme de farines bio 75007 Paris

Auchan - 77100 Meaux

10. DISTILLERIE D’'ISLE-DE-France Gin et spiritueux

30 Rue Ernest Pelletier
77410 Fresnes-sur-Marne
www.distillerie-isle-de-france.fr

Commande en ligne sur :
Production de gins et spiritueux https://www.distillerie-isle-de-
france.fr/boutique/

11. FRAISERAIE DE L'ETANG Fruits et Iégumes

Ferme de I'Etang, 77410 Villeroy

Tel. 06 3122 88 63 g:q
lafraiseraiedeletang@gmail.com e
www.la-fraiseraie-de-letang.com

Fraises et fruits rouges de saison, jus
de fruits, confitures.

A la fin de I'été, nous cultivons des
tomates anciennes, des haricots
verts, des concombres et d'autres

Ouverture :

Du mardi au vendredi de ?h30 &
12h30 et de 14h & 19h.

Samedi de ?h30 & 19h
Dimanche de 9h30 & 12h30

légumes

12. FERME DES CHARDONNERETS CEufs frais
11 rue des chardonnerets

77165 Le Plessis LEvéque (o)

Tél. 01 60 44 41 49 geNuE
pascal.vecten@gmail.com

CEufs et volailles élevées en plein air

Retrouvez les ceufs et pommes de Ouverture :

terre en distributeur auto & Saint- Mercredi et samedi matin
Soupplets



13. LES VERGERS DE SAINT SOUPPLET Fruits et jus

Tél: 06 82924413
delphine.mavurice2@wanadoo.fr
www.cueillette-saint-soupplets.jimdofree.com

De nombreuses variétés de Ouverture :

pommes et de poires, des pommes | Semaine : 14h 17h

de terre cultivées dans nos Week-end : 10H 12H30 - 14H 17h
champs, du jus de pomme naturel, | Ouvert jusqu’au 11 novembre
des ceufs frais, du miel inclus

14. VEBA FLOR Jardinerie fleuristerie

Rue des fleurs, 77178 Oissery

Tel. 01 60 61 50 00 SQ‘
vebaflor@gmail.com B.WVEN.QE

www.vebaflor.com siaferme

Ouverture :
Plantes, fleurs, outils et produits de Du lundi au samedi
jardinage, alimentation animale, 9h00 - 12h00 / 14h00 - 18n30

Dimanche & JF : 9H00-12H00

15. TERRASSES DE MORAY Quinoa et graines

2 Rue des Fontaines, Ognes
Tél: 06 52 36 96 37

Pas de vente en direct - les
produits sont disponibles &
Sennevieres et & I'Intermarché de
Nanteuil le Haudouin

Marque crée par un agriculteur de
I'Oise produisant et distribuant des
graines (quinoa, lentilles)

16. LES VERGERS DE SENNEVIERES Fruits, Iégumes et autres
37 rue des Roches, 60440 Chévreville —

Tel : 03 44 88 32 06 \ g‘:p
vergers@sennevieres.com AB e
www.sennevieres.com sioi60i00t

Plusieurs variétés de pommes :
Gala, jonaglod, golden, rouge
américaine, cox orange, efc,
Autres produits : fruits et Iégumes,
confitures, miels, biscuits, fromages,
charcuteries etc.

Ouverture du magasin : Du mardi
au samedi de 9h30 & 12h et de
14h & 18h

Visite de la ferme : Sur demande
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17. LA FERME DES 4 PATTES

1 Rle Poirette, 77139 Etrépilly
Tel. 06 85 57 91 56
earlsusset@gmail.com
www.fermedesd4pattes.com

Elevage de moutons solognotes, Présence sur les marchés de :
viande d'agneau en vente directe Saacy sur Marne, Poincy, Marigny
(Gigot, Epaule semi-désossée, Céte | en Orxois

secondaire, Cote filet, Cote Visite de la ferme possible sur
premiére, Poitrine, Collier, Abats) rendez-vous

18. LA FERM'MEAUX PATES Pates

73 Rue Victor Clairet, 77910 Varreddes
Tel. 06 65 4501 64 Q

www.lafermeauxpates.com SEterme

Ouverture :

Mardi et vendredi: 17h30 & 19h
Samedi : 10n30 a 12h
Commande en ligne possible

19. MAURICE DE POINCY Fruits et Iegumes

40 Rue de Dampleger, 77470 Poincy
Tel. 07 89 52 08 22

Pates séches, aux ceufs ou fraiches
natures et aromatisées : tagliatelles,
spaghettis, coquillettes...

BIENVENUE
www.mauricedepoincy.fr alaferme

Ouverture :

Vendredi et samedi de 15h a 19h
Commande en ligne :
https://www.drive.mauricedepoinc
y.fr/

20. CUEILLETTE DE RUTEL Fruits et légumes

Ferme de Rutel, 77124 VILLENOY
Tel. 01 64 33 44 09

contact@cueillettederutel.fr B,ENVENUE
www.cueillettederutel.fr ML

Fruits et légumes de saison, cultivés
en plein champs et sous abris :
pommes de terre, fomates,
courgette, carottes, chayottes

Ouverture :

Des fruits, des légumes, des fleurs Lundi: 14h30-19h

au fil des saisons Mardi & vendredi : 9h30-12h30 et
14h30-19h

Samedi : h30-19h

Dimanche : 9n30-12n30 64



21. MARAICHAGE LES GRANDS PRES

6 rue de la fontaine 77470 Boutigny
opoix.aurelia@neuf.fr
www.maraichagegrandspres.fr

Fruits et légumes

BIENVENUE
alaferme

AGRICULTURE
BISLOGIguE

Productions de la ferme : Fruits,
Iégumes, jus de pomme et ceufs
bio. Occasionnellement rillettes de
poule

24 sente des Cailloux, 77860 Quincy-Voisins

22. FERME APICOLE DE METACZYK'API Miel et fromage

Tel : 06 67 01 11 14)
metaczyk.api@gmail.com

Ouverture :

Un samedi sur 2, de 9h30 a 12h30
Autres lieux de vente : 3 AMAP
(Boutigny 77, Mareuil lés Meaux 77,
Paris 15éme)

Miel issu de nos ruchers
Fromages de chévre fermiers de
notre petit élevage caprin
Divers produits : pain d'épices,
nonettes, bonbons au miel,
vinaigre, sablés

Ouverture :

Vendredi et samedi de 16h &
18n30.

Vente directe sur les marchés :
Meaux, Eslby, Dammartin-sur-
Tigeaux, Quincy-Voisins, Villeneuve
le Compte, Crécy la Chappelle

23. FERME DE FEROLLES Légumes, huiles, laine

60 rue Charles Dullin,
77580 Crecy La Chapelle
Tél. 06 72 77 07 06
earlhuyghejp@orange.fr

BIENVENUE

alafarme

Légumes secs : lentilles vertes,
blondes, noires (Beluga), pois cassés
; noisettes.

Huile de colza, de tournesol et de
lin, pressées a froid ou torréfiées.
Nos moutons qui entretiennent le
verger, procurent de la laine que
nous transformons en couettes et
oreillers

Ouverture :

Nous vous accueillons tous les ans
pour la Balade du GoUt dans nofre
verger de noisettes.

Vente de caissettes d’agneaux et
merguez sur réservation.

Pas de boutique sur la ferme, mais
les produits sont disponibles dans
d'autres boutiques et dans
certaines grandes surfaces.
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24. MICROBRASSERIE - BIERES DU SAULE Bieres

7 Rue Aristide Briand, 77124 Villenoy
06 72 18 45 00
www.bieresdusaule.fr

Productions de biéres locales Quverture :
Mardi, Mercredi, Jeudi, Vendredi,
Samedi : de 14h00 & 17h00

25. BRASSERIE 42 Bieres

18 rue Marthe Aureau 77400 Lagny-sur-Marne
contact@brasserie42.fr

Microbrasserie de Lagny-sur-Marne,
produisant des biéres artisanales de
type anglo-saxonnes.

Fabriquées sur place, et produites a
la main.

Ce sont des biéres de fermentation
havute, non filtrées, non pasteurisées
et refermentées en bouteilles.

Ouverture :
Vente d emporter les mercredi de
10H & 16H & la brasserie.

Pour plus d’informations sur les agriculteurs prés de chez vous, rendez-vous sur :
https://www.bienvenue-a-la-ferme.com/

Plus d’adresses sur :
https://www.google.com/maps/d/edit?mid=1WLbZu5irAHMmGgw1ScNV4 2dSp4PI3
-_x&usp=sharing



https://www.bienvenue-a-la-ferme.com/
https://www.google.com/maps/d/edit?mid=1WLbZu5irAHmGgw1ScNV4_2dSp4Pl3-_x&usp=sharing
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LES GRANDES SURFACES

De nos jours, la plupart des grandes enseignes de supermarchés
proposent des produits en vrac. Il s'agit pour la plupart de
féculents, céréales et Ilégumes secs, mais les gammes de produits
disponibles s'élargissent petit a petit. Selon les enseignes, on peut
dorénavant trouver des biscuits apéritifs, confiseries, cafés, thés
et nourriture pour animaux. On peut également trouver des
produits d'hygieéne et d'entretien (lessive, savon liquide etc.).
Donc la prochaine fois que vous irez faire les courses, allez faire
un tour au rayon vrac!

LES MAGASINS BIO

Dans la grande majorité des supermarchés bio, vous frouverez
des produits en vrac. Les gammes de produits proposés sont aussi
larges qu'en supermarché classique, voire plus.

LES BOUTIQUES INDEPENDANTES

On peut trouver des magasins vrac ou des épiceries locales, qui
permettent de faire ses courses zéro déchet tout en soutenant
I'économie locale.

Parmi elles, on compte « Les bricoles de Nicole », boutique
d'accessoires zéro déchet situé a Vaires sur Marne. Ses produits
sont cousus a partir de matériaux de récupération. Les tissus
nécessitant d'étre achetés neuf sont systématiquement
biologiques.

Dans un autre format, il existe une épicerie itinérante nommée
« Le panier de Juliefte ». Cette camionnette sillonne une
vingtaine de communes du pays de Meaux et du pays de
I'Ourcqg pour proposer des produits locaux.

LA VENTE DIRECTE

La liste des producteurs en vente directe est détaillée dans la
section « circuits courts ».
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LES MARCHES

Faire ses courses au marché permet bien souvent de réduire les
déchets liés aux emballages. En effet, de nombreux produits
vendus sur les marchés peuvent étre emportés dans un
contenant réutilisable (fromage & la  coupe, viande,
charcuterie...). Il suffit de prendre vos conftenants avec vous
(bocaux, tup etc.). Quant aux fruits et I€gumes, ils peuvent tout a
fait se passer de sac. Ou alors, on les réutilise d'une fois sur
I'autre.

Trois marchés locaux hebdomadaires sont recensés sur le
territoire :

- Charny : le vendredi aprés-midi;

- Oissery : le dimanche matin;

- Saint-Pathus : le dimanche matin.

Plusieurs marchés sont présents sur les communes environnantes :
- Lagny sur Marne : les mercredi, vendredi et dimanche matins ;
- Chelles : le jeudi matin ;

- Brou sur Chantereine : le samedi matin ;

- Claye-Souilly : les mercredi et samedi matins ;

- Villepairisis : les mercredi, vendredi et dimanche matins ;

- Mitry Mory : le samedi matin ;

- Villenoy : le mercredi matin;

- Dammartin en Goéle : le jeudi matin ;

- Moussy le neuf : le samedi matin

- Saint-Mard : les mercredi et samedi matins.
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RECYCELERIES (=1
RESSOURCLERIIZS

Les ressourceries sont des lieux de collecte, de réemploi et de
revente d'objets usagers ou d'occasion. Issues de I'économie
sociale et solidaire, ces structures sont souvent des associations
ou des entreprises d'insertion qui s'inscrivent dans une démarche
de préservation des ressources et d'économie circulaire. Les
recycleries poursuivent les mémes objectifs de réemploi que les
ressourceries, mais elles se distinguent par le fait qu’elles peuvent
étre monofilieres, c'est-a-dire étre spécialisées dans la collecte
d'un type de bien (de jouets ou matériaux par exemple). Le
terme recyclerie est également utilisé pour désigner des
structures de réemploi multi-filieres non adhérentes au Réseau
National des Ressourceries*.

Aucune ressourcerie n’'est identifiée sur le territoire. Une structure
est néanmoins présente sur la commune de Meaux.

ARGILE RESSOURCERIE HORIZON - MEAUX

Ce que I'on peut y frouver : Jeux, Jouets, disques, cd, dvd, livres,
bibelots, petits et gros électroménager, meubles, vétements
(textile, linge de maison, chaussures, maroquinerie), vaisselles,
lampes, papiers de bureau, articles de puériculture, articles de
sport, bijoux.

* Définitions de la Chambre du Commerce et de I'Industrie
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oV FAIRE REPARER
MES OBJETS 2

A L'ATELIER DE LA MACHINE A COUDRE - FRESNES SUR MARNE
Mercerie. Réparation de machines & coudre toutes marques.
Vente de machines, accessoires et pieces détachées.

REPAIR CAFE DU PAYS DE MEAUX
Organisation d'ateliers de réparation dans différents lieux.
repaircafe/7@gmail.com

REPAIR CAFE DE PONTAULT-COMBAULT
Une fois par mois, en compagnie de bénévoles, venez réparez
vos objets du quotidien.

FABLAB DECARTES - CHAMPS SUR MARNE

Ce FablLab propose toutes sortes de formations pour apprendre
a utiliser des outils numériques ou des machines. Des ateliers de
réparation sont également disponibles.

RESEAU REPAIR CAFE EN ILE DE FRANCE
https://repair-cafe-paris-05.ouvaton.org/rc-idf.php

OU réparer mon vélo?

ZELECTRIFICATION - ANNET SUR MARNE
Vente et réparation de vélos a assistance électrique. Des vélos
sont également disponibles & la location.

OPTI'VELO - CHELLES
Opti'vélO est une association solidaire chelloise qui vous apprend
a enfretenir votre vélo. L'association recherche des bénévoles
pour aider d I'encadrement des ateliers (aucune compétence
fechnique requise).

MARNE ET GONDOIRE A VELO - LAGNY SUR MARNE
L'association Marne et Gondoire & Vélo tient un atelier d’auto-
réparation vélo tous les dimanches matin, ouvert & tous.

360 DEGRES SUD - LIVRY-GARGAN
Promotion du vélo, auto-réparation, apprentissage de la

mécanique vélo. Remise en circulation de vélos recyclés. 70
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https://www.lelabo-ess.org/circuits-courts
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