
Le cahier zéro déchet 



Ce cahier a été rédigé par le Centre Social Forum du Mortainais, afin de sensibiliser à une démarche
saine pour nous et l’environnement.

L’édition « les 1001 gestes », journée éco-citoyenne n’a pu être réalisé le Dimanche 22 Novembre 2020 à Mortain-
Bocage, au regard du contexte sanitaire actuelle.

Malgré tout, avec ce petit cahier, nous souhaitons modestement vous apporter quelques astuces, informations,
techniques pour débuter chez vous dans votre quotidien « Le presque Zéro Déchet ».

Propre à chacun, d’adopter ses habitudes en matière de zéro déchet.

Les 5 règles du zéro déchet :

- Refuser ce dont vous n’avez pas besoin,

- Réduire ce dont vous avez besoin mais que vous ne pouvez refuser. Privilégiez la qualité à la quantité devrait
permettre une surconsommation.

- Réutiliser ce que vous consommez et ne pouvez ni refuser, ni réduire

- Recycler ce que vous ne pouvez ni refuser, ni réduire, ni réutiliser

- Composter vos déchets organiques



Comment bien démarrer son compost, Quoi composter?, quelles solutions de compostage? etc.

Parce que quand on sait que 30% de nos déchets sont des déchets organiques, on a envie de s’intéresser à la
question.

Trouver des solutions simples, sans prise de tête pour réduire ses déchets, et s’approcher du fameux objectif zéro
déchet, non?

Pourquoi composter ?

- Réduire ses déchets

- Diminuer les coûts liés aux traitements des ordures

- Produire de l’engrais de qualité pour son potager ou celui de sa ville

Et pourquoi pas après tout? Ça ne demande pas de compétences, ni de matériels, ni de techniques particulières











Zéro Déchet dans la cuisine

1 : Se procurer les ustensiles 
indispensables

2 : Mes courses zéro déchet

3 : Cuisiner soi-même ses repas 
(et de saison )

4 : Trouver de nouvelles recettes

Des bocaux, 
contenants 

réutilisables et 
recyclables

Emballage 
bee wrap

Sac en tissu pour 
le vrac

Gourde inox

Pailles inox
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Savon de 
Marseille



Zéro Déchet dans la cuisine

1 : Se procurer les ustensiles indispensables

C’est l’une des premières étapes quand on commence le zéro déchet !

Finis les emballages et autres déchets qui polluent la planète, désormais vous voulez vous mettre au zéro
déchet et changer vos habitudes de consommation.

Pour vous lancer, il est primordial de vous procurer certains accessoires :

- Bocaux , bouteilles en verre, pots à confiture …

- Les sachets en papier recyclable ou sac en tissu

- Le Bee wrap: emballage ciré

- Pour le pique nique ex: gourde et paille en inox

- …

https://www.ohmymag.com/home/5-conseils-zero-dechet-a-appliquer-au-quotidien_art120580.html


Photo pochon à vrac







Réalisation d’un emballage Bee Wrap



2 . Mes courses en mode zéro déchet (ou presque)

La majorité de nos déchets quotidiens proviennent de la cuisine. 

On y trouve des déchets alimentaires (épluchures, etc.) mais aussi et surtout des déchets d’emballages.

Étape n°1 : avoir toujours un sac sur soi

Le sac à vrac est votre allié : Les sacs à vrac en tissu sont idéals pour les achats de produits secs en vrac : biscuits,
légumineuses, farines, céréales, oléagineux, thé, café, herbes aromatiques, riz, pâtes, semoules, sucres, fruits secs,
condiments, bonbons,...

Il suffit d'y verser la quantité souhaitée et une fois chez soi, de les transvaser dans un bocal en verre pour les conserver.
L'avantage du sac à vrac ou d'un sac en tissu réutilisable est qu'il est léger et ne prend pas de place, donc pas besoin de faire
la tare, et il s'emporte facilement avec soi. Prenez en de plusieurs tailles.

https://www.boutiquezerodechet.com/maison-zero-dechet/145-kit-sacs-a-vrac.html


2. Mes courses en mode zéro déchet (ou presque)

Étape n°2 : s’équiper en bocaux

Une fois que vous avez fait vos courses dans des sacs en tissus, vous allez devoir transvaser les 
produits dans des bocaux. La conservation des aliments est bien plus optimale dans du verre.

- Récupérer des bocaux : confiture, cornichons… Nous avons beaucoup d’occasions de récupérer 
des bocaux en verre.

- S’équiper en bocaux : choisissez-les hermétiques et en verre. Pourquoi en verre ? Parce que le 
verre est recyclable et sain au contact des aliments.



2. Mes courses en mode zéro déchet (ou presque)

Étape n° 3 : privilégier le local et les circuits courts

Pour les fruits, les légumes et les produits frais – viande, poisson, fromage – privilégiez le local
et le circuit-court.
Cela vous permettra de suivre le rythme des saisons (le zéro-déchet n’est pas toujours visible),
de vous connecter à l’économie locale et éventuellement de réduire vos emballages.

RQ: le service déchets de la Communauté d’agglomération Mont Saint Michel Normandie est en 
préparation d’un guide zéro déchet avec de nombreuses adresses. 

https://mescoursesenvrac.com/circuit-court-alimentaires/


Zéro Déchet dans la cuisine

3 : Cuisiner ses repas (et de saison…)

C’est parti pour un moment de plaisir en cuisine ! 

Quelques petites astuces:

- Prévoyez votre semaine de menus, ainsi vous pourrez gérer au mieux la liste de courses

- Congelez vos préparations quand cela est possible 

- Cuisinez en famille, partagez et amusez –vous ( tout le monde apprécie de goûter les bons 
plats en préparation)

- Cuisinez plusieurs plats en même temps, vous gagnerez du temps pour plusieurs jours …

- Partagez vos idées recettes …. Et découvrez de nouvelles recettes à mettre en pratique (sur 
le net ou livres …) Osez est le maître mot !



Zéro Déchet dans la cuisine

4 : Trouver de nouvelles recettes 

Un grand panel de recettes s’offre à vous. Si vous êtes à cours d’idées, n’hésitez pas  à jeter un 
œil dans vos livres de recettes, ou bien sur le net. Il existe également diverses applications. 

Voici quelques sites internet, où de bonnes recettes vos attendent : 

- www. regal.fr : des recettes anti-gaspi

- www.planetezerodechet.fr : astuces, tutos et recettes

- www.ademe.fr : le livret recettes avec zéro déchet

- ….

http://www.planetezerodechet.fr/
http://www.ademe.fr/










Objectif zéro déchet dans la salle de bain
Pour passer au zéro déchet, nous vous conseillons de procéder à un état des lieux de votre salle de bain. 
Sortez tous vos produits et mettez-les devant vous. Demandez-vous s’ils sont bons pour la planète et pour vous.

1 – Préférez des cosmétiques solides (dentifrice, déodorant, shampoing, savon…)

2 – Choisir des produits rechargeables (rasoir, brosse à dents …)
Vous le savez, une brosse à dents est généralement faite de plastique. Et comme on en change régulièrement, ça
génère au final pas mal de déchets.
Côté rechargeable, il y a les brosses à dent à tête interchangeable. Certes, le manche est en plastique, mais on ne le
jette pas. On ne remplace que la tête, à la même fréquence qu’on changerait de brosse à dents.
Sinon, il y a les brosses à dents compostables en bambou. Quand on la « termine », il suffit de casser la tête et de la
jeter aux ordures ménagères (le nylon des poils n’est malheureusement pas biodégradable). Le reste va au compost, …

Le rasoir éco-responsable : Il est d’abord très résistant, on ne le jette pas, ou du moins, on s’en sert pendant de
nombreuses années.

3 –Utiliser des produits lavables et réutilisables ( disques démaquillants en tissu lavables, cure oreille, coupe
menstruelle, serviettes hygiéniques lavables, ….



En images …

Protections 
intimes en tissu

Coupe menstruelle et 
tampon hygiénique 

100% coton  

Rasoir 
réutilisable

Oriculi

Baume à lèvres

Brosse à dent en 
bambou et poils 100% 

végétal

Shampoing et 
savon solide

Déodorant

Coton 
démaquillant 

en tissu









Un Noël (presque) zéro déchet

Hô, Hô, Hô, le Père Noël va bientôt arriver, mais cette année nous vous proposons de
réduire vos déchets autour de cette fête familiale.

Nous allons vous donner quelques alternatives pour un Noël joyeux et décoré tout en
respectant une démarche éco-responsable :

- conservez vos décorations diverses et variées et réutilisez-les pour illuminer votre arbre 
de Noël.

- Un sapin original et éco responsable 

- Un calendrier de l’avent éco-responsable et rechargeable

- Des décorations réalisées en famille

- Une table joliment décorée, le tout fait maison

Pensez à acheter local pour vos achats de Noël (repas, cadeau…) 



Sapin de Noël en 

mode zéro déchet



Calendrier de l’avent … Autrement
Vous aussi, vous adorez la tradition du fameux calendrier de l'avent ? Ce petit cadeau à recevoir chaque nouvelle
journée de décembre alors que dehors, le froid s'est installé est un bonheur sacré.

C'est pourquoi nous avions envie de vous présenter des calendriers de l'avent écologiques que vous pouvez utiliser tous
les ans. Le top, c'est que vous choisissez vous-même ce que vous allez mettre dedans pour faire plaisir à vos enfants.
C'est également l'occasion de s'offrir une mignonnerie, une gourmandise ou un mot d'amour chaque jour entre
amoureux.

Réalisé avec un cercle à 
broder, des petits sacs 
en tissu et du feuillage

Réalisé avec du carton, 
petit bois de décoration et 
rouleau de papier toilette

Créé avec des petits sacs 
ou enveloppes en papier 

kraft, ficelle et une 
brancheFabriqué en pots 

de verre récupérés 
peints



Fabriquer des décorations de Noël maison 
Les possibilités sont infinies ! En papier, en bois, en carton, pâte à sel, laine, tissu
pommes de pin …. Voici quelques idées en images … Pour ceux qui ont envie de
créer de leurs petites mains, c’est possible de faire un atelier avec les enfants.



1. Utilisez de la jolie vaisselle, regardez bien au fond de vos placards …
2. Ornez votre table de branches naturelles (eucalyptus, sapin ou autres..), elles donnent un 
look unique à votre table et une odeur envoutante
3. Créez des petites lanternes décoratives, ou bougeoirs pour une ambiance chaleureuse
4. Apportez une touche de naturel avec des petites touches de décorations réalisées maison



Récupérer du papier kraft provenant de colis, par exemple, ou du papier journal, pour lui donner une deuxième vie. 
Emballez-y votre cadeau et fermez-le à l’aide d’un joli ruban ou d’une ficelle.
Après l’ouverture des cadeaux, trier au recyclage le papier et récupérer les rubans/ficelles afin de les réutiliser pour 
d’autres cadeaux.

Optez pour des emballages de cadeaux de 
récup ou réutilisables ! 

1 - Un joli papier de récup et quelques rubans

2- De jolies boîtes décorées et réutilisables

Récupérez des boîtes en carton à couvercle (boîtes de chaussures, de chocolat, de bijoux,…) et décorez-les à
l’aide par exemple de papier kraft, de journal, de chutes de papier cadeau, de peinture, etc , puis d’un joli
ruban.
Vos boîtes seront donc de beaux emballages cadeaux entièrement réutilisables d’une année à l’autre.



3- De jolis sachets en tissu

Emballer mes cadeaux dans de jolis sachets en tissu, qu’il s’agisse de sachets de courses pour le vrac, de tote-bags ou de 
sachets dédiés aux cadeaux. Pour fabriquer ces derniers, récupérer des chutes de tissus aux motifs de Noël et les coudre 
pour en faire de petits sachets de différentes tailles.
Si vous n’êtes pas un adepte de la couture, l’astuce suivante sera plus adaptée !

4- Une belle serviette de table et quelques rubans brillants 

N’achetez bien sûr pas de tissus neufs pour cela (au risque d’augmenter le bilan environnemental de l’emballage), piochez 
dans les jolis tissus que vous avez déjà chez vous : vos serviettes de table en tissu (voire vos nappes s’il s’agit d’un grand 
cadeau), vos foulards ou vos chutes de tissu.

5- Un joli emballage en tissu : le furoshiki
Il sublime vos cadeaux à la perfection, tout en transmettant les valeurs du zéro déchet et d’éco-responsabilité grâce à son
côté réutilisable. Ce qui est génial avec le furoshiki c’est, qu’entre le choix de couleurs, des motifs, des tissus, de l’ornement,
du pliage et du nouage, les possibilités de création sont infinies pour rendre un cadeau unique ! C’est pour cela que le
furoshiki est considéré comme un véritable art au Japon, son pays d’origine, et qu’il a su traverser ses frontières.





En bonus…  Quelques idées 
recettes …



Une superbe recette 
de pain d’épices ….

Ingrédients :

- 180 g de miel

- 250 g de farine

- 100 g des sucre cassonade

- 1 cuil à café de bicarbonate

- 100 g de beurre

- 2 oranges pressées

- 1 et ½ cuil café d’épices

Préparation :
- Tiédir à la casserole : le miel, le jus d’orange des deux 

oranges pressés et le beurre,
- Mélanger au reste des ingrédients (sans trop battre)
- Mettre au four pendant 40 minutes à 170°c 



Carrot Cake

Ingrédients :

250g de carottes râpées finement

50 g de farine

1 sachet de levure chimique

2 œufs

60 g de noisettes en poudre

70 g d’amandes en poudre

70 g de sucre en poudre 

30 g de sucre roux

25 ml d’huile

1 pincée de sel

1 pincée de cannelle en poudre

Préparation :

- Préchauffer le four à 180°.

- Fouetter les œufs et le sucre. Ajouter la farine, la levure, 
les poudres de noisettes et d’amandes, le sel. Mélanger 
er rajouter l’huile, la cannelle et les carottes râpées. 

- Beurrer un moule à manquer (ou à cake) et saupoudrer 
le fond de sucre roux. 

- Enfourner pour 40 min en vérifiant la cuisson à l’aide 
d’un pic en bois. 

- Laisser refroidir dans le moule et retourner sur le plat de 
présentation



Sapin feuilleté aux tomates séchées
Ingrédients

- 1 pâte feuilletée rectangulaire

- 1 pot de tapenade de tomate séchée ou autres (pesto, …)

Instructions

Déroulez votre pâte rectangulaire devant vous. Découpez-y un grand triangle comme
indiqué sur la photo 1 des étapes en photo (voir l'article). Le sommet se trouve au
centre du côté supérieur - les deux autres angles sont les extrémités du bord inférieur.
Les deux petites découpes en bas serviront à façonner un tronc (facultatif).

Sur la forme de sapin que vous venez de découper, étalez la tapenade généreusement.
(photo 2)

Retournez les deux triangles équilatéraux qu'il vous reste et utilisez-les pour recouvrir la
pâte couverte de tapenade. (photo 3)

Posez une feuille de papier sulfurisé sur votre feuilleté afin de le retourner. (photo 4)

Vous pouvez maintenant découper les deux petites bandes en bas pour finir de
façonner votre tronc (facultatif). (photo 5)

Utilisez les chutes de pâte feuilletée qu'il vous reste pour façonner deux étoiles. Je vous
conseille d'en faire une bien plus grosse que la mienne en utilisant la majorité de la
pâte. (photo 6)

Recouvrez une étoile de tapenade et déposez la seconde étoile dessus. Placez-la au
sommet du sapin. De chaque côté de votre triangle, découpez des bandes d'environ 1,5
centimètres d'épaisseur. (photo 7)

Tournez à présent chaque "branche" de votre sapin sur elle-même pour créer un effet
de torsade. Finissez votre sapin : mélangez un peu d'eau de soja et de sucre et utiliser
un pinceau pour en étaler légèrement sur la pâte (pour l'aider à dorer). Ajoutez des
herbes de Provence, du poivre, et s'il vous reste un peu de pâte, utilisez-la pour ajouter
des boules à votre sapin de Noël. (photo 8)

Enfournez dans un four préchauffé à 180°C pendant 25 à 30 minutes ou jusqu'à ce que
la pâte soit bien dorée.

Dégustez bien tiède !



Quelques idées …. 

N’hésitez pas à nous les partager !!!


