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02. Je fais ma propre eau gazeuse    p.20
03. J’adopte une gourde en Inox    p.20
04. J’adopte des poêles et casseroles saines  
  et durables    p.21
05. Je m’achète des plats à four durables    p.22
06. J’adopte 1001 astuces pour un café 
  savoureux et sans déchets    p.22
07.  J’adopte le minimalisme pour mes ustensiles    p.23
08. J’adopte le minimalisme pour mon 
  électroménager de cuisine    p.24
09. Je passe aux essuie-tout lavables    p.25
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  à usage unique    p.26
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TUTO  : Je fabrique mon ﬁ lm alimentaire ciré     p.28
12.  Je limite le gaspillage dans mon magasin    p.29
13.  Je sais distinguer les di érentes dates
  de péremption    p.30
14. Je proﬁ te des promotions des dates courtes 
  en magasin    p.30
15.  J’adopte les applis pour acheter
  les invendus de magasins et restaurants    p.31
16.  Je cuisine sans gaspillage    p.31
17.  Je trouve des utilisations inédites 
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18.  Je conserve astucieusement 
  mes fruits et légumes    p.33
19.  Je composte mes déchets alimentaires 
  dans mon appartement    p.34
TUTO  : Je fabrique mon lombricomposteur 
  d’intérieur    p.35
20. Je composte mes déchets alimentaires 
  dans mon jardin    p.36
TUTO : Je fabrique mon composteur de jardin    p.38
21.  Je consomme moins de viande    p.39
22.  Je choisis davantage de protéines
  végétales au quotidien    p.40
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  lavables de mon choix    p.69
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49. Je fais mon shopping d’occasion en ligne    p.80
50. Je ﬂ âne dans les friperies modernes    p.80
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INTERVIEW : Fanny, «Je vends et j’achète 
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76. J’opte pour un fournisseur d’électricité verte    p.113
77. Je réduis la consommation d’eau 
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90. Je limite l’arrosage grâce au paillis    p.137
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Pour chaque astuce, retrouvez le montant des économies qu’elle peut vous faire 
réaliser par an et par personne. Ces estimations ont été calculées à partir d’une 
consommation dite «standard», de produits de marques distributeur ou leader 
de la grande distribution. Notez que les actions présentées dans ce livre apportent 
des bénéﬁ ces non seulement ﬁ nanciers, mais également sanitaires et environ-
nementaux. Comparées à des produits du commerce les plus proches possible 
sur ces deux derniers plans (aliments biologiques, produits ménagers naturels 
certiﬁ és Ecocert, cosmétiques biologiques ou encore objets à base de coton bio-
logique ou/et papier recyclé), les économies réalisées seraient bien supérieures. 
Pour retrouver plus d’informations sur les calculs réalisés, rendez-vous page158.
98. J’organise un goûter ou un repas de fête     p.153
99.  J’organise un atelier «Écofrugal»  
  entre amis, collègues ou voisins    p.154
         Je fais un «Secret Santa» à Noël     p.154
        J’emballe mes cadeaux sans déchets    p.155
100.
101.
Action avantageuse 
pour la santé
Action à la fois très simple à adopter 
et très e  cace pour l’environnement. 
Nous vous suggérons de démarrer 
par ces actions si ce n’est pas déjà fait.
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Idée reçue #1 
« L’ÉCOLOGIE, C’EST CHER »
Entre les produits ménagers dits «verts» aux prix exor-
bitants en supermarché et les taxes dites «environne-
mentales» qui s’accumulent sur les factures, l’écolo-
gie paraît en e et rimer avec sacriﬁ ces ﬁ nanciers. Et 
pourtant…
Alors que certaines actions écologiques vous coûte-
ront plus cher (l’alimentation biologique, par exemple), 
d’autres, nombreuses, s’avéreront accessibles à tous 
les budgets. Ce livre vous en donne 101exemples. Pas 
besoin d’un salaire élevé pour réduire son empreinte 
environnementale!
Mieux encore, ces astuces se révèlent très écono-
miques. En remplaçant vos produits ménagers par 
des ingrédients sains et bon marché, en achetant 
vos vêtements d’occasion ou en investissant dans 
des objets lavables plutôt que jetables, vous rédui-
rez vos dépenses du quotidien. Mises bout à bout, 
ces économies réalisées toute l’année auront de quoi 
accroître notablement votre pouvoir d’achat. De quoi 
arrondir vos ﬁ ns de mois, augmenter votre budget 
pour les loisirs ou encore vous permettre certaines 
actions environnementales plus onéreuses, elles, 
comme une alimentation biologique, une banque 
écoresponsable* ou des produits artisanaux.
4idées reçues 
sur l’écologie 
à oublier 
dès aujourd’hui
IDÉES REÇUES
*La façon dont votre banque utilise 
l’argent de votre compte bancaire 
(c’est-à-dire le type d’investissements 
qu’elle choisit, notamment dans 
les énergies fossiles) représenterait 
41% de notre empreinte carbone 
personnelle! Le Crédit coopératif 
et la Nef, par exemple, sont classés 
parmi les banques les plus responsables 
en France, car investissant uniquement 
dans des projets de l’économie 
sociale et solidaire.
Source : Famille en transition 
écologique, Jérémie Pichon 
et Bénédicte Moret, Thierry Souccar 
Éditions, 2019.
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Idée reçue #2 
« L’ÉCOLOGIE, 
C’EST COMPLIQUÉ »
Tout dépend des astuces que l’on choisit! Si remplacer 
son déodorant industriel implique de commander des 
ingrédients chers sur Internet et un matériel digne d’un 
petit chimiste, alors oui, l’a aire sera compliquée et, 
avouons-le, pas vraiment attrayante. En revanche, une 
recette simple et rapide, qui requiert 2ingrédients de 
vos placards de cuisine et aucun autre matériel qu’une 
petite cuillère, vous facilitera largement la tâche. En 
littéralement 30secondes, vous aurez fabriqué votre 
pot de déodorant naturel pour les 4prochains mois! 
Ce livre ne vous propose donc que des astuces, actions 
et recettes simples, réalistes et accessibles à tous. Quels 
que soient le temps, l’argent ou l’énergie dont vous dis-
posez, vous serez capable d’en adopter de nombreuses.
Idée reçue #3 
« L’ÉCOLOGIE, 
CE N’EST QUE POUR 
LA PLANÈTE »
Non, c’est aussi pour vous-même! Plastiques alimen-
taires, cosmétiques conventionnels, produits ména-
gers industriels… en réduire votre consommation 
amoindrira également l’exposition de votre corps aux 
perturbateurs endocriniens. Utilisées dans de nom-
breux produits et objets de notre quotidien, ces subs-
tances peuvent en e  et migrer dans le corps humain 
(par ingestion, par inhalation, par pénétration de la 
peau…) et y perturber le système hormonal. À long 
terme, elles peuvent a ecter la fertilité (féminine et 
masculine), dérégler la thyroïde ou encore augmen-
ter les risques de cancers de certains organes. Votre 
porte-monnaie ne sera donc pas le seul à vous dire 
merci, votre santé aussi!
IDÉES REÇUES
Voir la recette 
page 57.
Retrouvez dans le livre 
les 26 astuces bénéﬁ ques 
à votre santé !
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IDÉES REÇUES
À savoir :
› Les composants d’un plastique peuvent migrer 
dans un aliment lorsque:
•  ils sont en contact direct et prolongé 
(emballages plastique, boîtes alimentaires 
plastique, etc.)
surtout si
• l’aliment est chaud (café en gobelet/thermos 
plastique, repas chau é au micro-ondes dans 
un contenant en plastique, etc.;
ou
• l’aliment est gras (huile en bouteille plastique, 
beurre en barquette, etc.);
ou
• l’aliment est acide (jus d’orange en bouteille, 
sodas en canette, tomates en conserve, etc.).
› Le plastique se cache dans beaucoup 
d’emballages, comme les canettes, les briques 
en carton ou encore les boîtes de conserve.
› La peau est un organe à part entière et peut 
être pénétrée par les produits (notamment 
cosmétiques) qui y sont appliqués.
› Les fœtus, bébés et jeunes enfants sont 
particulièrement sensibles aux e ets des 
perturbateurs endocriniens, car leurs organes 
ne sont pas encore matures.
Idée reçue #4 
 « EN ÉCOLOGIE, 
ON FAIT TOUT OU RIEN »
Il ne s’agit ni de ne rien faire…
Ne sous-estimez pas l’e  et de quelques actions! Vous 
apprendrez par exemple page24 que, par le simple 
achat d’un grille-pain d’occasion plutôt que neuf, 
vous éviterez 561kg de déchets! De même, grâce 
à vous, en compostant simplement vos déchets ali-
mentaires, ce sont 250kg de déchets chaque année 
qui ne ﬁ niront pas leurs jours en décharge ou en 
La pastille « E » indique 
les actions les plus efﬁ caces 
pour l’environnement. 
Elle vous aidera donc à choisir 
celles à adopter en priorité. 
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IDÉES REÇUES
« Ce n’est pas toi tout seul 
qui vas changer le monde »
C’est sûr, et ça tombe bien, 
je ne suis pas seul(e)! Des milliers, 
des dizaines de milliers, des millions 
de personnes en France et dans 
le monde adoptent chacune 
à leur échelle des habitudes réduisant 
leur consommation de ressources 
naturelles, leurs émissions de gaz 
à e et de serre et leur production 
de déchets. En faisant sa part, chacun 
contribue ainsi à changer e  cacement 
la situation environnementale 
et climatique actuelle.
Les entreprises et les pouvoirs 
publics ont eux aussi un rôle à jouer. 
Un rôle di  érent et complémentaire 
de celui des citoyens. C’est d’ailleurs 
en partie nous, consommateurs, 
qui inﬂ uençons les pratiques des 
entreprises. Par un intérêt ﬁ nancier 
évident, les marques et distributeurs 
s’adaptent à nos attentes. 
Si des grandes et petites enseignes 
de l’agroalimentaire proposent par 
exemple de plus en plus d’alternatives 
au plastique et au tout-jetable, 
c’est bien en réponse à une demande 
grandissante de la clientèle. 
Pouvoirs publics, consommateurs 
et entreprises: chacun a une mission 
indispensable à remplir pour 
une transition environnementale 
en profondeur!
incinérateur. N’adopter que quelques actions peut 
donc se révéler tout à fait e  cace.
… ni de tout faire !
Il ne s’agit pas pour autant d’atteindre un extrême, 
ni un idéal: faire la guerre au moindre morceau de 
plastique, refuser tout usage de la voiture, etc. Adop-
tez plutôt un objectif réaliste. Par exemple, ne visez 
pas de supprimer tous vos déchets, ﬁ xez-vous plutôt 
une réduction d’un tiers ou de moitié. Vous aurez 
ainsi déjà réduit très e   cacement vos impacts, sans 
frustrations ni sacriﬁ  ces, et pourrez en être ﬁ er/ﬁ ère!
Il ne s’agira pas non plus de vous forcer à cesser 
complètement de manger de la viande si vous n’en 
avez pas envie (en savoir plus, page 39) ou de vous 
passer entièrement de sèche-linge si vous avez une 
famille nombreuse. Des dizaines d’autres possibili-
tés s’o rent à vous pour réduire activement votre 
empreinte environnementale! 
Ce livre a vocation à donner de nombreuses idées 
d’actions écologiques accessibles à tous. Ne cherchez 
pas nécessairement à cocher les 101cases. Choisissez 
plutôt les 20, 30, 40 ou 50actions qui vous attirent le 
plus dans un premier temps. Progressivement peut-
être, vous en adopterez encore bien d’autres.
Accordez-vous le temps qu’il vous faudra pour cette 
transition, qui doit se faire en douceur. N’essayez pas 
de changer votre quotidien du jour au lendemain. 
Prenez votre tempspour choisir, tester, adopter vos 
nouvelles habitudes.
Le mot d’ordre pour votre transition: pas de pression !
Je fais :
– ce que je peux et veux ;
– à mon rythme ;
– à ma manière … ;
– … et j’en suis fier/fière !
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