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 Avant-propos
 Parce  que  l'arrivée  d'un  bébé  remet  en  question  tout  notre  quotidien,  il  n'y  a
 pas  meilleure  occasion  pour  pousser  nos  résolutions  un  peu  plus  loin  !
 Que  vous  soyez  déjà  un  peu  écolo  ou  loin  du  compte,  déjà  maman  ou  future
 maman,  je  partage  avec  vous  des  gestes  et  des  conseils  simples  pour  protéger
 votre  santé  pendant  votre  grossesse  et  celle  de  votre  bébé  dès  son  arrivée,  et  pour
 préserver  la  planète  !
 De  la  grossesse  aux  premières  années,  de  la  détox  de  votre  maison  à  l'écoshopping
 en  passant  par  des  petits  pots  maison  faciles  et  des  soins  naturels  pour  soulager
 votre  bébé  en  cas  de  bobos…  ce  livre  sort  tout  droit  d'une  expérience  vécue  !
 Il  pourrait  jouer  le  rôle  de  votre  bonne  fée  au  quotidien,  une  sorte  de  meilleure  amie
 qui  vous  aide  à  rester  dans  le  chemin  green  sans  vous  juger  et  en  respectant  avant
 tout  votre  rythme
 Et  parce  que  ce  n'est  pas  toujours  facile  de  devenir  parent,  j'évoque  aussi  le  slow
 parenting,  une  éducation  déculpabilisante  qui  prend  le  temps  de  connaître  son
 enfant  et  de  se  sentir  à  l'aise  dans  son  nouveau  rôle,  sans  pression  !
 Bonne  lecture,  et  bienvenue  dans  une  nouvelle  vie,  green  et  slow  !
 Amandine
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 Calculez  votre  ardoise  green
 On  dirait  bien  que  vous  avez  décidé  de  vous  lancer  dans  une  nouvelle  démarche
 écoresponsable,  hé  hé  !  Mais  halte  là  !  Faites  d'abord  un  point  avec  vos  habitudes
 de  vie  pour  vous  situer  sur  l'échelle  verte.  Alors  green  ou  pas  green  ?
 Êtes-vous  déjà  engagée  dans
 une  démarche  zéro  déchet  ?
 #  Oui,  bientôt  je  cuisine  les  lombrics
 de  mon  compost  !
 @  En  partie,  j'ai  encore  du  taf  avec
 les  emballages.
 &  Non,  je  vous  prie  de  ne  pas  juger
 mes  poubelles.
 Si  votre  frigo  était  une  soirée,
 on  y  verrait  :
 #  Des  fruits  et  légumes  de  saison
 à  donf  sur  le  dancefloor.
 @  Quelques  pépites  des  producteurs
 locaux  accoudés  au  bar.
 &  Les  rois  de  l'indus'  qui  squattent
 la  porte  d'entrée.
 Faites-vous  attention  à
 votre  consommation  d'eau  ?
 #  Chasse  d'eau  deux  vitesses,
 récupération  d'eau  de  pluie,
 c'est  OK  pour  moi.
 @  À  part  pour  les  douches  chronométrées,
 j'ai  du  mal  à  limiter…
 &  J'ai  zéro  pointé  sur  le  sujet.
 La  viande  et  vous  :
 #  Une  amourette  :  une  fois  par  semaine
 en  mode  flexitarien.
 @  Une  relation  cool  :  deux  à  trois  fois
 par  semaine  et  du  local  s'il  vous  plaît.
 &  Une  obsession  :  quand  je  veux  et
 avec  n'importe  laquelle.
 La  récup',  pour  vous,  c'est
 une  affaire  :
 #  De  famille  :  fringues,  déco,  jouets,
 tout  le  monde  s'y  met…
 @  En  cours  :  j'ai  commencé  les  brocantes
 la  semaine  dernière  !
 &  Conclue…  :  je  n'arrive  pas  à  acquérir
 les  réflexes.
 Si  on  fait  un  tour  dans  votre  salle
 de  bains,  on  croise  :
 #  Du  shampoing  solide,  un  dentifrice  bio,
 une  crème  faite  maison,  yeah  !
 @  Pas  de  coton  et  une  brosse  à  dents
 en  bambou,  pas  mal  non  ?
 &  Un  gel  douche  truffé  de  perturbateurs,
 je  sais  c'est  mal.
 Êtes-vous  complètement
 désintoxiquée  dans  votre  intérieur  ?
 #  Je  suis  clean  :  aucun  produit  chimique,
 ni  pour  le  ménage  ni  pour  le  reste  !
 @  Je  suis  passé  au  vinaigre  blanc  mais
 parfois  je  sniffe  un  peu  de  javel…
 &  Je  suis  un  vrai  junky,  je  veux  une  cure
 de  désintox  verte
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 Une  majorité  de  #  Master  of  Green
 Votre  empreinte  carbone  semble
 remarquable.  Ce  guide  va  vous  apporter  la
 touche  finale  qu'il  vous  faut  !
 Une  majorité  de  @  Green  Education
 Vous  êtes  en  cours  de  formation,  on  vous
 encourage  à  réduire  encore  plus  chaque  jour
 vos  émissions  de  CO2  !
 Une  majorité  de  &  Green  Revolution
 Vous  venez  de  vous  réveiller  d'une
 cryogénisation  longue  de  15  ans  ?  Allez,  vous
 avez  tout  à  réinventer,  ça  va  secouer  !
 Saviez-vous  ?
 12  tonnes…  de  CO2.  C'est
 l'empreinte  carbone  moyenne  des
 Français  sur  une  année  seulement,
 selon  l'ADEME  et  le  Ministère  de
 la  Transition  écologique.  Ça  pique…
 Pour  être  neutre  en  carbone,  nous
 devons  passer  entre  1,2  et  2  tonnes
 de  CO2  par  an  et  par  habitant.
 Yes  we  green  !
 Le  plastique  chez  vous  :
 #  c'est  fantastique,  il  y  en  a  presque  plus  !
 @  C'est  problématique,  on  en  trouve
 encore  pas  mal…
 &  C'est  catastrophique,  je  veux  changer  !
 Le  batch-cooking,  ça  vous  parle  ?
 #  Oui,  j'ai  toujours  été  folle  des
 tupperwares.
 @  J'essaie  de  m'y  mettre  mais  je  manque
 d'idées.
 &  What  ?!  Prendre  son  bain  en  cuisinant  ?
 Si  vous  deviez  avouer  vos  péchés,
 ce  serait  du  genre  :
 #  Que  Dieu  me  pardonne,  pitié,
 je  me  suis  trompée  de  poubelle  !
 @  Jetez-moi  en  enfer,  j'ai  osé  acheter
 un  avocat  du  Pérou.
 &  Je  mérite  la  prison  à  vie,
 j'ai  pris  un  bain.
 Savez-vous  bien  déchiffrer
 les  étiquettes  des  produits  ?
 #  Perturbateurs,  conservateurs,  faux
 amis…  J'ai  un  master  en  étiquetage  !
 @  Je  pense  me  faire  avoir  de  temps
 en  temps  sur  des  détails  cachés.
 &  J'ai  besoin  d'un  cours  de  rattrapage.
 Côté  rythme  de  vie,  votre  agenda
 quotidien  c'est  plutôt  :
 #  Un  SLOW  très  agréable  à  danser
 qui  me  donne  du  temps.
 @  Un  featuring  de  Skrilex  et  Lana  Del  Rey,
 je  m'en  sors  pas  trop  mal.
 &  De  la  deep  tech  qui  tourne  en  boucle
 sur  Spotify,  je  craque  !
 Pourquoi  tenez-vous  ce  livre
 entre  vos  mains  ?
 #  Je  veux  peaufiner  ma  conscience
 écologique  pardi  !
 @  Je  veux  piocher  des  bonnes  idées  green
 pour  protéger  mon  bébé.
 &  C'est  un  cadeau  et  j'avais  pour  idée
 d'en  faire  un  cale-porte.
 Résultats
 Allez,  on  passe  à  l'action  !
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 Je  commence
 une  pleine
 détox
 [détox]
 Méthode  douce  pour  nettoyer  son  organisme,  son  environnement,  ses  habitudes  et  même  son
 mental,  afin  d'accueillir  son  bébé  dans  un  écosystème  purifié,  le  plus  sain  possible.
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 Diagnostiquez
 et  détoxifiez  votre  intérieur
 On  commence  par  un  petit  bilan  :  cochez  les  cases  qui  vous  concernent
 et  préparez-vous  au  grand  saut  !
 Si  vous  avez  coché  de  nombreuses  cases,  pas  de  panique  !  C'est  NORMAL  !  Il  faut  bien
 commencer  quelque  part  et  si  vous  avez  ce  livre  entre  les  mains,  c'est  que  vous  êtes  sur
 la  bonne  voie  pour  éliminer  les  produits  nocifs  pour  vous  et  votre  bébé.  Et  comme  vous
 pouvez  le  constater,  ils  sont  cachés  un  peu  partout  dans  la  maison,  il  faut  les  débusquer.
 La  cuisine
 ❍
 J'utilise  des  tupperwares,  ustensiles
 ou  autres  contenants  en  plastique
 ❍
 J'achète  des  surgelés  ou  des  plats
 préparés  conditionnés  dans  du
 plastique
 ❍
 J'ai  des  poêles  dont  le  Téflon  est
 abîmé
 ❍
 J'ai  des  poêles  avec  un  revêtement
 antiadhésif
 ❍
 Je  chauffe  des  plats  dans  du
 plastique  au  micro-ondes
 ❍
 J'utilise  de  l'aluminium
 ❍
 J'achète  des  boîtes  de  conserve
 et  des  canettes
 Le  salon
 ❍
 J'ai  acheté  des  meubles  en  kit,
 en  aggloméré  ou  contrecollé
 ❍
 J'ai  du  petit  mobilier  en  plastique
 ❍
 J'ai  des  tapis  ou  de  la  moquette  non
 naturels
 ❍
 J'utilise  de  l'antipuce  pour  mes  animaux
 ❍
 La  peinture  des  murs  n'est  pas
 biologique
 La  chambre
 ❍
 J'ai  un  sol  en  PVC  ou  une  moquette
 ❍
 Mes  vêtements  et  mes  draps  ne  sont
 pas  labellisés  écolo
 ❍
 J'ai  un  sommier  et  un  matelas  issus
 de  la  pétrochimie
 ❍
 J'utilise  du  désodorisant  d'intérieur
 ou  des  bougies  parfumées
 La  salle  de  bains
 ❍
 Mes  produits  de  beauté  ne  sont
 pas  100  %  safe
 ❍
 Beaucoup  de  produits  sont
 conditionnés  dans  du  plastique
 ❍
 Mon  bloc  WC  est  chimique
 ❍
 Mon  tapis  de  bain  vient  de  chez
 Toutà10balles
 La  buanderie
 ❍
 Mes  produits  ménagers  ne  sont  pas
 safe
 ❍
 J'utilise  des  détachants  et  des
 blanchisseurs
 ❍
 J'ai  même  un  plumeau  en  nylon  !
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Calculez votre ardoise green

Etes-vous déja engagée dans
une démarche zéro déchet ?

# Oui, bientot je cuisine les lombrics
de mon compost !

@ En partie, j'ai encore du taf avec
les emballages.

& Non, je vous prie de ne pas juger
mes poubelles.

Si votre frigo était une soirée,
ony verrait :

# Des fruits et légumes de saison
a donf sur le dancefloor.

@ Quelques pépites des producteurs
locaux accoudés au bar.

& Les rois de I'indus’ qui squattent
la porte d’entrée.

Faites-vous attention a
votre consommation d’eau ?

# Chasse d’eau deux vitesses,
récupération d’eau de pluie,
c'est OK pour moi.

@ A part pour les douches chronométrées,
j'ai du mal a limiter...

& J’aj zéro pointé sur le sujet.

La viande et vous :

# Une amourette : une fois par semaine
en mode flexitarien.

@ Une relation cool : deux a trois fois
par semaine et du local s’il vous plait.

& Une obsession : quand je veux et
avec n'importe laquelle.

La récup’, pour vous, c'est

une affaire :

# De famille : fringues, déco, jouets,
tout le monde s’y met...

@ En cours : j'ai commencé les brocantes
la semaine derniere !

& Conclue...: je narrive pas a acquérir
les réflexes.

Si on fait un tour dans votre salle
de bains, on croise :

# Du shampoing solide, un dentifrice bio,
une creme faite maison, yeah !

@ Pas de coton et une brosse a dents
en bambou, pas mal non ?

& Un gel douche truffé de perturbateurs,
je sais cest mal.

Etes-vous complétement

désintoxiquée dans votre intérieur ?

# Je suis clean : aucun produit chimique,
ni pour le ménage ni pour le reste !

@ Je suis passé au vinaigre blanc mais
parfois je sniffe un peu de javel..

& Je suis un vrai junky, je veux une cure
de désintox verte
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A tous les enfants qui brillent dans ma vie
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Avant-propos

Que vous soyez déja un peu écolo ou loin du compte, déja maman ou future
maman, je partage avec vous des gestes et des conseils simples pour protéger
votre santé pendant votre grossesse et celle de votre bébé dés son arrivée, et pour
préserver la planete !

De la grossesse aux premiéres années, de la détox de votre maison a I'’écoshopping
en passant par des petits pots maison faciles et des soins naturels pour soulager
votre bébé en cas de bobos.. ce livre sort tout droit d’'une expérience vécue !

Il pourrait jouer le réle de votre bonne fée au quotidien, une sorte de meilleure amie
qui vous aide a rester dans le chemin green sans vous juger et en respectant avant
tout votre rythme

Et parce que ce n’est pas toujours facile de devenir parent, jévoque aussi le slow
parenting, une éducation déculpabilisante qui prend le temps de connaitre son
enfant et de se sentir a I'aise dans son nouveau rdle, sans pression !

Bonne lecture, et bienvenue dans une nouvelle vie, green et slow !

Amandine
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[détox]
Méthode douce pour nettoyer son organisme, son environnement, ses habitudes et méme son
mental, afin d’accueillir son bébé dans un écosystéme purifié, le plus sain possible.
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Le plastique chez vous :
# cest fantastique, il y en a presque plus !

@ C’est problématique, on en trouve
encore pas mal..

& C’est catastrophique, je veux changer !

Le batch-cooking, ¢ca vous parle ?

# Oui,j’ai toujours été folle des
tupperwares.

@ Jessaie de m’y mettre mais je manque
d’idées.

& What ?! Prendre son bain en cuisinant ?

Si vous deviez avouer vos péchés,
ce serait du genre :
# Que Dieu me pardonne, pitié,

je me suis trompée de poubelle !

@ Jetez-moi en enfer, j'ai osé acheter
un avocat du Pérou.

& Je mérite la prison a vie,
j’ai pris un bain.

Savez-vous bien déchiffrer
les étiquettes des produits ?

# Perturbateurs, conservateurs, faux
amis... J’ai un master en étiquetage !

@ Je pense me faire avoir de temps
en temps sur des détails cachés.

& J'ai besoin d’un cours de rattrapage.

Coété rythme de vie, votre agenda
quotidien c’est plutét :

# Un SLOW tres agréable a danser
qui me donne du temps.

@ Un featuring de Skrilex et Lana Del Rey,
je m’en sors pas trop mal.

& De la deep tech qui tourne en boucle
sur Spotify, je craque !

Pourquoi tenez-vous ce livre

entre vos mains ?

# Je veux peaufiner ma conscience
écologique pardi !

@ Je veux piocher des bonnes idées green

pour protéger mon bébé.

& C’est un cadeau et javais pour idée
d’en faire un cale-porte.

Allez, on passe a PPaction !
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est journaliste
et auteure de livres dans les domaines du
bien-étre, de la parentalité et de ’écologie.
Maman d’un petit garcon de 3 ans, enceinte
de 8 mois pendant I’écriture des derniéres
lignes de ce livre et belle-maman de trois
filles de 16 et 9 ans, elle ne cesse de chercher
a améliorer la qualité de vie et la santé de sa
famille tout en protégeant 'environnement.
Un challenge que l'on aimerait tous-tes
relever !





