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Ce carnet de courses a été congu pour vous aider & mieux choisir
vos produits et & penser d de petites choses bien utiles lorsque vous
faites vos courses.

En tant que consommateurs, nous jouons un réle essentiel

pour réduire les déchets.

Vous vous demandez comment faire ?

Suivez nos conseils tout au long de ce camet de courses et vous
verrez que ce nest pas si difficile!

Moins de déchets, cest moins de pollution et de nuisances, moins de
ressources naturelles consommées, d énergie utilisée. Cela diminue

le coilt de gestion de nos déchets et notre facture lors de nos achats.

Maintenant, cest d vous de jouer !



L'INFO-DU JOUR - la quantité de couches, lingettes, mouchairs...
ne cesse d'augmenter dans nos poubelles passant en 15 ans de
10 & 34 kg par habitant et par an.

LEGESTE DU J0UR - je préfére le durable au jetable & usage unique
pour les serpilliéres, mouchairs, torchons...

MA LISTE DE COURSES






L'INFO DU JOUR - des dizaines de sacs de caisse sont encore
distribués par seconde aux francais pour une utilisation
de 20 minutes en moyenne.

LE GESTE DU JOUE - je noublie pas de prendre mon sac réutilisable
en partant faire mes courses.

MA LISTE DE COURSES






L'INFO-DU JOUR - méme si l'on jette moins d'emballages
quily a quelques années, ils représentent encore un tiers
des déchets de notre poubelle.

LEGESTE DU JOUR - jgvite dacheter des produits avec

des emballages superflus.

MA LISTE DE COURSES






L'INFO-DU JOUR - plus de 7 francais sur 10 affirment avoir déjd
acheté des produits d'occasion. Ces produits connaissent ainsi une
deuxiéme vie et évitent de se retrouver & la poubelle.

LE GESTE DU JOUE - pour ma maison, mon équipement sportif,
les jouets, les livres... je peux acheter d'occasion.

MA LISTE DE COURSES






chaque année, un peu moins de 5 000 tonnes
de pesticides (fongicides, herbicides, insecticides) sont répandues
et contaminent plus de 30 % de nos cours d'eau.

j'évite dutiliser des pesticides et japprends
d jardiner plus vert sur www.jardiner-utrement fr






plus d'1 milliard de piles et d'accumulateurs
sont mis sur e marché francais chaque année. Ce sont des déchets
dangereux sils sont jetés dans la poubelle. IIs doivent étre apportés
dans des bacs de collecte pour tre recyclés.

je préfére des produits sans pile (balance
mécanique, jouets.. ou qui se branchent sur une prise. Si ce n'est pas
possible je préfére les piles rechargeables.






L'INFO-DU JOUR - de nombreux produits d'entretien pour la maison
rejettent des substances nuisibles pour I'environnement et la santé.

LE GESTE DU JOUR - achéte des lessives et produits

dentretien portant un logo envirannemental. J utilise la juste dose.
Ni trap, ni trop peu.

MA LISTE DE COURSES






|&gumes, fruits, céréales, riz, pdtes, bonbons...
de plus en plus de produits alimentaires sont disponibles en vrac.
C'est souvent moins cher que les produits déja emballés et vous
pouvez choisir la quantité qui vous convient.

j'achéte en vrac ou en grand conditionnement.






réduire les déchets est I'action la plus souvent
citée par les enfants et les adolescents pour protéger la planéte.
Expliquez-leur comment faire en consultant mtaterre.fr

jachéte des jouets solides et fonctionnant
sans pile. J évite les petits jouets gadgets qui finiront vite d la poubelle.






L'INFO-DU JOUR - chague année, votre boite aux lettres regoit
environ 24 kg de publicité non adressée que vous ne lisez peut-6tre pas.

LE GESTE DU JOUR - finscris « PAS DE PUBLICITE » sur ma boite
aux lettres si je ne veux pas recevoir de documents publicitaires.

MA LISTE DE COURSES






nous sommes de plus en plus nombreux
d consommer des produits de beauté et d hygiéne intégrant
des composants naturels et issus de Iagriculture biologique. Ils sont
aujourd hui disponibles presque partout dans des gammes de prix
identiques d celles des produits classigues. Alors, pourquoi sen priver ?

je préfére le savon au gel douche ! Avec moins
d'emballage, le savon génére moins de déchets. Je le choisis avec
un logo environnemental.






L'INFO-DU JOUR - chaque francais jette entre 16 et 20 kg
d'équipements lectriques et électroniques par an. Pourtant certains
pourraient étre réparés.

LE GESTE DU JOUR - jentretiens bien mes appareils et jessaie
de les faire réparer avant de les jeter.

MA LISTE DE COURSES






nous jetons trop de produits périmés.
T kilos de produits alimentaires non consommés encore emballés,
par habitant et par an.

je surveille les dates de péremption sur
les produits alimentaires et je nachéte pas les produits par lot que
je naurai pas le temps de consommer. Au final c'est moins de gdchis
et plus d'économie !






['INFO DU JOUR - des travux d faire dans la maison ?

LEGESTE DU JOUR - je pense @ louer ou emprunter le matériel
nécessaire. Inutile d'encombrer le garage avec une décolleuse,

un nettoyeur haute pression ou une grosse perceuse qui ne servent
quoccasionnellement.

MA LISTE DE COURSES






L'INFO-DU JOUR - elaborés  linitiative d'institutions publiques,
les écolabels signalent aux consommateurs des produits plus respectueux
de I'environnement.

LE GESTE DU J0UR - je privilégie les produits écolabellisés.
Pourquoi s'en priver ? lls sont tout aussi efficaces !

MA LISTE DE COURSES






il existe des structures de réemploi (recycleries,
associations caritatives, Emmails ..) un peu partout en France.
Ce sont des centres qui récupérent des produits et des équipements
en fin de vie, les réparent et les revendent.

avant de jeter un objet, je me renseigne quprés
de ces organismes pour savoir i je peux leur apporter. lls pourront
certainement |ui donner une seconde vie.






pour les fétes danniversaires, les « pique-niques »..,
on est souvent tenté d utiliser de la vaisselle jetable. Ce sont des
déchets que l'on peut facilement éviter et c'est tellement plus agréable
de manger dans de la vraie vaisselle !

pour le pique-nique, j utilise des boites
alimentaires hermétiques, des gourdes, les assiettes et les couverts
de tous les jours. Je limite ainsi les déchets du pique-nique. Je ne laisse
bien siir aucun déchet derriére moi - je les jette dans les poubelles
disponibles ou je les rapporte chez moi.






40 % du poids de nos poubelles est composé
de déchets fermentescibles (déchets de cuisine, de jardinage, etc)
qui pourraient étre compostés.

je composte ces déchets dans mon jardin
ou sur mon balcon plutdt que de les jeter d la poubelle. Je produirai
ainsi @ domicile un excellent fertilisant pour mes fleurs
et mon potager.






certains distributeurs ou fabricants proposent
de reprendre les cartouches d'imprimante usagées. Ces cartouches
seront ensuite recyclées ou remplies de nouveau. Des bacs de
collecte sont mis @ disposition des particuliers en magasins. Il est
également possible de renvoyer les cartouches par courrier (enve-
loppe spéciale fournie @ I'achat de la cartouche). Pour en savoir plus :
www.cart-touch.org (14 marques dimprimantes s'engagent pour inciter
d recycler les cartouches usagées).

je choisis de préférence des cartouches
d'encre avec le logo NF Environnement.






moment quasi universel au bureau, la pause-café
produit aussi des déchets : emballages de sucres, dosettes et surtout
gobelets en carton ou en plastique.

au bureau, j'apporte mon mug ou ma tasse.
J'éviterai ainsi d'encombrer ma corbeille avec les gobelets jetables.






avec 65 kg consommeés par an et par salarié
(plus de deux ramettes par mois), le papier est le premier consommable
de bureau. Le développement de I'informatique a fait augmenter la
consommation de papier, en facilitant notamment | impression individuelle.
De nombreux documents et e-mails sont aujourd hui imprimés inutilement.

je n'imprime que les documents nécessaires
et je configure |'impression en recto / verso. Si possible, j imprime
2 pages par feuille. Jannule aussi les abonnements inutiles aux journaux
et revues méme s'ils sont gratuits.






L'INFO-DU JOUR - redonner vie aux objets cassés, cest alléger
|a poubelle et le porte-monnaie !

LE GESTE DU J0UR - je fais réparer les appareils ou les objets
cassés plutdt que de les jeter. Par exemple, japporte mes chaussures
chez le cordonnier pour leur refaire une santé !

MA LISTE DE COURSES






nous mangeons de plus en plus de plats préparés.
En 45 ans, la part de 'ensemble des plats préparés & base de viande,
de poisson et de |égumes au sein du repas a plus que doublé pour
atteindre 41 % en 2006 (chiffres INSEE).

je cuisine des aliments frais (légumes,
viandes, poissons.... Ainsi, je mange sainement et je jette beaucoup
moins d'emballages qu'en mangeant des plats préparés sur-emballés.






un godter pour I'école doit étre facile
d transporter, cest pour cela quon utilise souvent des produits
emballés en petite dose, mais qui générent plus de déchets. Il est
tout qussi pratique de remplacer une brique de jus de fruits par une gourde
et d'utiliser une boite @ goditer pour y glisser du pain et du chocolat,
des fruits secs ou quelques biscuits.

j utilise une boite @ godter et j évite d'acheter
des mini-produits qui produisent plus de déchets et sont plus chers.






les produits odorants [peinture, produits ménagers,
colles, parfums d'ambiance, désodorisants..) dégagent tous des
composés organiques volatils dont certains peuvent étre toxiques).
La combustion des bougies ou de I'encens dégage du monoxyde de
carbone, trés toxique, et d'autres produits dont certains sont nocifs.

pour que ma maison sente bon, jére
réquliérement plutdt que d'utiliser des produits odorants qui ne sont
pas sans effet sur ma santé. C'est qussi des déchets en moins.






une nouvelle forme d'économie émerge avec lo
consommation collaborative. Le troc et 'échange sans contrepartie
financiére emballe de plus en plus de personnes. On peut aujourd hui
échanger sa maison mais aussi des livres, des vétements, de la
musique, des jouets... Et aussi une heure de jardinage contre un cours
de maths... La créativité dans ce domaine est sans limite.

au bureau, @ I'école, dans mon immeuble,
jorganise un échange d'objets. C'est convivial et cela permet
d'éviter de jeter des objets qui peuvent encore servir ou d'acheter
des objets neufs.






d la rentrée des closses et pendant toute année
scolaire, vous allez devoir acheter des fournitures. Pour ces fournitures
et pour |a papeterie aussi, vous pouvez vous fier aux écolabels qui
garantissent la qualité du produit et un moindre impact environnemental
de sa fabrication @ son élimination. Ils limitent également |'utilisation
de produits toxiques pour |'environnement et la santé.

avant de partir faire les courses, je regarde
|'état des fournitures et le stock restant. Jachéte de préférence des
fournitures portant un écolabel ou celles qui paraissent solides et
qui résisteront aux chocs !






un ceuf frais se conserve de 10 d 12 jours @ partir
de lo date de ponte, mais un eeuf dur ne reste bon que 2 & 3 jours.
Une fois les paquets ouverts, la charcuterie ne reste consommable
que 2 & 3 jours et le fromage frais & & 4 jours. Le fromage affiné est
plus résistant.

pour éviter de jeter des aliments, je range mon
réfrigérateur en mettant devant ou au-dessus les aliments qui doivent
étre consommés le plus rapidement.






cuisiner les restes permet de limiter le gaspillage
alimentaire. Par exemple, le bouillon de pot-au-feu peut dtre :
- congelé dans des bacs d glacons aprés filtration, pour servir ensuite
de « cube » de bouillon,
- utilisé en court-bouillon ou en soupe agrémentée de pate de type
vermicelle,
- 8paissi avec de la créme et de la farine de mais et ainsi transformé
en sauce,
-versé dans les plantes en tant qu'engrais (sauf le jus de chou, acide,
et celui des pommes de terre d cause de ['amidon).

je cherche des idées de recettes pour
accommoder les restes et ' évite ainsi de jeter des aliments.






Nous pouvons réduire nos déchets par quelques gestes simples :

Agence de 'Environnement
et de la Maitrise de IEnergie




