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23 mars 2017 par Cassandre Charrier Témoignages 59 visites

Après notre présentation du documentaire Ma Vie Zéro Déchet qui raconte les joies (et les peines) d’un
jeune père de famille vers un mode de vie « zéro déchet » c’est au tour de Juliette, chargée de mission
alimentation au REFEDD, de vous partager ses astuces pour entamer sereinement une démarche de
réduction de nos déchets au quotidien.

 

Pourquoi passer au « Zéro Déchet » ?

Dans cet article, je partagerai certaines habitudes, certains objets qui permettent de réduire la quantité
de déchets que nous produisons. Pourquoi est-ce important ? Nous vivons dans un monde aux
ressources finies (certaines, comme le bois, sont renouvelables, mais seulement si elles sont bien gérées),
et nos sources d’énergies actuelles sont pour la plupart fossiles, donc finies également (et les équipements
d’énergie renouvelables sont également produits avec des ressources en quantité limitée, nous ne pouvons
donc pas en fabriquer à l’infini). Il est donc important d’utiliser ces ressources et cette énergie efficacement,
pour des utilisations durables et nécessaires.

Un déchet n’est pas durable, et peu souvent nécessaire : c’est un objet pour lequel on utilise des
ressources et de l’énergie, dont la finalité est d’être soit jeté (incinéré ou enfoui), ce qui représente un
colossal gaspillage et une grande pollution ; soit recyclé, ce qui est mieux mais pas idéal, car le recyclage
est un processus gourmand en énergie et ne permet pas de réutiliser 100% des ressources. C’est donc
pour cela que le meilleur déchet est celui que l’on ne produit pas ! Les hommes sont la seule espèce
à fabriquer des déchets : dans la nature, rien n’est inutile, tout ce qui est « évacué » par une espèce devient
une ressource pour une autre ou pour l’ensemble de l’écosystème.

En plus d’impacts écologiques positifs, la réduction des déchets peut vous permettre de réaliser des
économies substantielles, de désencombrer, d’accorder moins d’importance aux choses matérielles,
d’axer votre vie sur le verbe être plutôt qu’avoir (« collectez des moments, pas des choses »).

Béa Johnson, française auteure du livre « Zéro Déchet  », nous conseille 5 verbes d’actions pour
réduire nos déchets, dans l’ordre suivant :

Refuser (ce dont on n’a pas besoin, ce qu’on nous tend gratuitement et qu’on accepte
mécaniquement…)
Réduire (la quantité de choses dont on a besoin)
Réutiliser (éviter le jetable et les objets neufs, favoriser l’occasion)
Recycler (ce que l’on n’a pas pu refuser, réduire ou réutiliser)
Composter (pour les déchets organiques)

A ces 5 verbes, j’en ajouterais deux, qui sont complémentaires :

Remplacer afin de pouvoir réutiliser (les objets jetables par des réutilisables)
Réparer (plutôt que de jeter !)

Prêt.e.s ? On commence par la cuisine !

https://www.esresponsable.org/auteur22.html
https://www.esresponsable.org/rubrique5.html
http://refedd.org/doc-ma-vie-zero-dechet/
http://www.zerowastehome.com/


 

Réduire ses déchets dans la cuisine

De g. à d. : Thermos, emballage Furoshiki, bocaux pour stocker le vrac (ici, pois chiches et lentilles), sac de
courses rempli de sachets en papier.

Pour réduire ses déchets liés à l’alimentation, deux gestes très simples pour commencer :

Ne plus acheter d’eau en bouteille  ! L’eau minérale coûte de 100 à 200 fois plus cher au litre que
l’eau du robinet et 8% de la production pétrolière mondiale sont dédiés à la production d’objets en
plastique, dont les bouteilles d’eau en PET (il faut 1,9L de pétrole brut pour produire 1 kilo de PET).
De plus, le plastique contient des composants pas très nets, qui peuvent fuiter dans les liquides, tels
le bisphénol A. Vous pouvez remplacer par une gourde, une bouteille en verre, un thermos,
réutiliser la même bouteille (moins conseillé). Un thermos vous permettra d’emporter boissons
chaudes avec vous, vous pouvez même demander à ce qu’on vous serve dedans.

Ayez toujours sur vous un sac (en tissu, en plastique résistant, en papier) pour pouvoir mettre vos
courses, vos achats, votre déjeuner… Les sacs sont souvent payants en caisse, cela fera aussi des
économies ! Les sacs plastiques à usage unique non biosourcés sont désormais interdits,
remplacez-les donc par un sac réutilisable.

Nous pouvons maintenant passer à d’autres gestes (rassurez-vous, rien de compliqué !).

Le compost ou le lombri-compost (avec des vers miam) permet de réduire le poids de sa poubelle non
recyclable. En compostant épluchures de fruits et légumes, thé, marc de café, coquilles d’œuf (et même
rognures d’ongle et cheveux), on les valorise car ils redeviendront du terreau fertile, et on empêche une
forme de pollution car ils ne seront pas incinérés. Si vous n’avez pas de composteur chez vous (dans votre
jardin ou immeuble), vous pouvez peut-être demander à votre ville d’en installer un (la ville de Paris fait cela
gratuitement). Il est aussi possible d’apporter ses déchets organiques dans un point de compost de
proximité (dans un jardin partagé ou un espace vert, renseignements sur le site de votre ville – Ex : Paris),
sur votre campus s’il y a un compost (à mettre en place par votre asso s’il n’y en a pas ?), chez des
connaissances… Vous pouvez conserver les déchets organiques au frigo ou congélateur pour qu’ils ne
sentent pas avant de les transporter.

de g. à d. : Sacs à vrac, restes zéro déchet dans le frigo, bioseau pour le compost, sac à pain.

Les emballages alimentaires représentent 85% des emballages jetés par les ménages. La plupart, en
plastique fin, ira directement à l’incinérateur – pour rappel, la majorité des incinérateurs en France dépasse
régulièrement les taux autorisés d’émissions de dioxine, composé cancérigène. Pour pallier à cela, vous
pouvez faire vos courses en vrac, c’est-à-dire en vous servant directement de la quantité désirée dans
des bacs ! Sont disponibles en vrac : céréales, légumineuses, noix diverses, fruits secs, café etc…
voire bien plus dans les magasins 100% vrac. On trouve du vrac dans les chaînes de magasin bio, dans les
épiceries 100% vrac Day by Day ou indépendantes (elles ont même des liquides, produits d’entretien,

http://refedd.org/?attachment_id=4029
http://www.lexpress.fr/actualite/societe/environnement/eau-en-bouteille-ou-du-robinet-le-match-en-chiffres_859054.html
http://www.strid.ch/Pdf/pet.pdf
http://www.actu-environnement.com/ae/news/sacs-plastique-interdiction-loi-transition-energetique-decret-projet-25077.php4
http://www.acteursduparisdurable.fr/eco-actions/consommer-autrement/installer-etou-utiliser-un-compost-collectif
http://www.acteursduparisdurable.fr/eco-actions/consommer-autrement/installer-etou-utiliser-un-compost-collectif
http://www.paris.fr/services-et-infos-pratiques/environnement-et-espaces-verts/dechets/reduire-et-recycler-ses-dechets-114#composter-ses-biodechets_11
http://www.bioalaune.com/fr/actualite-bio/34941/decouvrez-premiere-carte-des-epiceries-en-vrac-de-france
http://daybyday-shop.com/


épices etc). Le prix du vrac est vraiment économique et adapté à un budget étudiant (ex : 2€09 le kilo
de coquillettes complètes bio dans les magasins Biocoop ).

Pour faire vos courses en vrac, faites une petite provision de pochettes en papier, ou achetez /
cousez / récupérez des sacs à vrac, de toutes tailles et toutes dimensions (ici ou ici). Si vous avez la
chance d’avoir un marché à côté de chez vous, n’hésitez pas à venir avec vos boîtes et bocaux et
demandez aux commerçant.e.s de vous servir directement dedans (ex : olives et autres choses pour
l’apéritif, fromage…). La plupart peuvent faire la tare sur leur balance et soustraire le poids du bocal.

N’hésitez pas à utiliser boîtes et bocaux pour tout et n’importe quoi : pour faire vos courses, mettre
votre repas du midi, vos restes… Ils vous permettent aussi de conserver la nourriture achetée en vrac.
Les boîtes à thé peuvent être réutilisé pour y mettre du thé en vrac, ou des feuilles séchées du jardin. Dans
certaines boutiques de miel, il est également possible de remplir son bocal à la tireuse à miel (Famille Mary,
par exemple).

Pour éviter les sempiternels et inutiles papiers à baguette, utilisez un sac à pain ! Vous pouvez l’acheter
(certaines boulangeries en proposent avec leur nom), en coudre un, utiliser un autre sac, ou bien une taie
d’oreiller comme Béa Johnson :p Le tissu conserve bien le croustillant du pain.

Il est également possible d’emballer tout et n’importe quoi en utilisant la technique japonaise du Furoshiki,
une technique d’emballage avec du tissu ! Il vous faudra un grand carré de tissu pour emporter vos objets
ou votre nourriture bien emballés. Vous pouvez également utiliser ce tissu pour prendre pâtisseries,
viennoiseries et sandwichs à emporter.

Enfin, pour éviter d’avoir à acheter neufs les ustensiles et plats (et donc générer des déchets
d’emballage), on peut partager avec ses voisins, en récupérer par ses amis, sa famille, des groupes
Facebook, le site donnons.org, ou bien en acheter d’occasion dans les ressourceries de type Emmaüs, et
guetter les encombrants déposés sur le pas des portes dans la rue, vous trouverez des merveilles !

Et si vous avez des restes de repas, ne les jetez pas ! Mettez-les au réfrigérateur ou au congélateur pour
les manger à un autre moment. Pas besoin de film plastique, un Tupperware et son couvercle ou une
assiette posée sur un saladier suffisent à protéger les aliments.

 

Alors, prêt.e.s à devenir un.e ambassadeur.rice du Zéro Déchet ? 

 

La semaine prochaine, Juliette vous parlera de la réduction des déchets dans la salle de bain ! Restez

connecté.e.s 

 

Vous souhaitez publier un article sur un sujet DD en particulier ? Ça tombe bien, le REFEDD est toujours
à la recherche de nouvelles plumes ! Pour cela 2 étapes très simples : prendre connaissance de la charte
éditoriale du REFEDD et contactez Cassandre à communication@refedd.org. On vous promet une
réponse rapide !

 

http://www.sans-bpa.com/ah-table/3628-ah-table-lot-5-sacs-vrac-tissu-petit-3730138837578.html
http://clementinelamandarine.com/2014/10/17/diy-sacs-a-vrac-pour-les-courses-zero-dechet/
http://www.famillemary.fr/
http://furoshiki.com/techniques
http://refedd.org/wp-content/uploads/2016/08/Charte-%C3%A9dito-REFEDD-1.pdf
http://refedd.org/wp-content/uploads/2016/08/Charte-%C3%A9dito-REFEDD-1.pdf
mailto:communication@refedd.org


Cet article Mettre du Zéro Déchet dans sa cuisine est apparu en premier sur REFEDD - RÉseau Français
des Étudiants pour le Développement Durable.

Caractérisation de l’action selon les 5 compétences DD&RS
Compétence collective (communication, gouvernance, parties prenantes, solidarité, diversité..)
Compétence de changements (accompagnement, innovation, adaptation...)
Compétence prospective (incertitude, scénarios, échelles spatio-temporelles)
Compétence Systémique (complexité, interactions, flux)

Objectifs de la ou les actions décrites
Éliminer la faim, assurer la sécurité alimentaire, améliorer la nutrition et promouvoir l’agriculture
durable (ODD N°2 - Société)
Etablir des modes de consommation et de production durables (ODD n°12 - Economie)
Prendre d’urgence des mesures pour lutter contre les changements climatiques et leurs
répercussions (ODD n°13 - Biosphère)
Préserver et restaurer les écosystèmes terrestres, en veillant à les exploiter de façon durable, gérer
durablement les forêts, lutter contre la désertification, enrayer et inverser le processus de
dégradation des sols et mettre fin à l’appauvrissement de la biodiversité (ODD n°15 - Biosphère)

Voir en ligne : http://refedd.org/zero-dechet-cuisine/
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