


ngrédients pour 500 ml
� ��500 ml d�eau du robinet par variante
� ��variantes selon la saison :
	 • au printemps : 100 g de rhubarbe + 1 branche de romarin
	 • en été : 5 fraises + 1 brin de menthe
	 • �en automne : 1 moitiØ d�orange + 1 dizaine de raisins
	 • en hiver : 1 pomme + 1 bâton de cannelle
� �privilØgier les fruits et lØgumes bio, non traitØs, pour Øviter une 

infusion de produits nocifs pour la santØ !

Matériel
� ��une balance
� ��un bol doseur
� ��une planche
� ��un couteau
� ��un contenant en verre (gourde, carafe, bocal, bouteille, etc.)

Préparation
1. �Laver les ingrØdients choisis en fonction de la saison. 
2. �Couper les fruits en morceaux.
3. �Incorporer les ingrØdients (fruits, herbes aromatiques, Øpices) 

dans le contenant choisi.
4. ���Presser lØgŁrement a�n de libØrer le jus et les arômes.
5. �Ajouter l�eau.
6. ���Placer le contenant au frigo pendant minimum 1 heure.
7. DØguster à la maison, comme à l’extØrieur !

Conservation 
� 2 à 3 jours dans un rØcipient fermØ au frigo.

Astuces
� �Lavage des fruits/lØgumes non bio avec du bicarbonate de soude 

(des Øtudes sØrieuses ont con�rmØ la diminution du taux de 
pesticides en surface).

� �AprŁs avoir bu l�eau, les ingrØdients peuvent Œtre mangØs ou 
transformØs en smoothies.

1. �

2. �

5. �

7. �

Réussir mon eau aroma�sØe





ngrédients pour un bocal d'1 litre
� ��600 ml d�eau non chlorée par variante
� ��18 g de sel non traité par variante
� variantes selon la saison de préférence bio :
	 • au printemps : – 550 g d�asperges + 2 c à c de grains de poivre
	 • en été : – 600 g de carottes + 2 c à c de graines de moutarde
	 • en automne : – 550 g de chou rouge
	 • en hiver : – 650 g de panais

Matériel
� ��une balance
� ��un bol doseur
� un fouet
� ��une planche

Préparation
Veiller au respect des rŁgles d�hygiŁne : lavage des mains, nettoyage des 
ustensiles et du plan de travail (au vinaigre par exemple).
1. �En cas d’utilisation de l’eau du robinet, Øliminer le chlore : 
	 • soit en la laissant reposer 2 heures dans un rØcipient ouvert.
	 • soit en la faisant bouillir et en la laissant refroidir ensuite.
2. Dissoudre le sel dans l’eau.
3. Laisser bien refroidir l’eau si elle a ØtØ bouillie.
4. Rincer les lØgumes bios choisis en fonction de la saison. 
5. PrØparer les lØgumes selon vos prØfØrences, par exemple :
	 • asperges : Øplucher et couper en morceaux 
	 • carottes : Øplucher et couper en bâtonnets
	 • chou rouge : couper en �nes laniŁres 
	 • panais : Øplucher et râper
6. �Remplir le bocal avec les ingrØdients choisis (si vous utilisez des 

grains, les mettre au fond du bocal).
7. Tasser à l�aide du pilon.
8. Remplir le bocal avec l�eau salØe et s�arrŒter à 2 cm du haut.
9. S�assurer qu�aucun lØgume ne dØpasse.
10. Fermer le bocal et Øtiqueter (contenu - date de fabrication).
11. �Laisser le bocal à tempØrature ambiante pendant 1 semaine sur une 

assiette ou un plateau (en cas de dØbordement).
12. �Stocker le bocal dans un endroit plus frais (entre 15 et 17°) pendant 

minimum 2 semaines.
13. �DØguster les lØgumes lacto-fermentØs en accompagnement d�un 

repas ou dans une salade composØe.

� ��un couteau
� ��un bocal en verre d’1 litre
� ��un pilon
� une assiette

pour conserver facilement les lØgumes et leurs v�amines

� une râpe
� un Øconome
� un couteau

Conservation 
� Bocal non entamØ : plusieurs mois, voire plusieurs annØes.
� �Bocal entamØ : maximum 2 semaines au frigo.

6. �

7. �

8. �

13. �

Réussir ma lacto-fermenta�on





ngrédients
� ��200 g de restes de riz
� ��1 Øchalote
� ��100 g de restes de lØgumes
� ��option : 100 g de fond de charcuterie
� ��100 g de parmesan
� ��1 �uf
� ��20 g de farine
� ��huile
� ��chapelure
� ��sel et poivre
� option : vin blanc

Matériel
� ��un couteau de cuisine
� un poŒlon
� un plat allant au four
� un fouet
� un four

Préparation
1. �PrØchauffer le four à 180°C.
2. �Faire revenir l�Øchalote �nement hachØe dans un poŒlon.
3. �Dans un plat, mØlanger le reste de riz, l�Øchalote, le vin blanc 

(facultatif), les restes de lØgumes, la charcuterie et le parmesan.
4. Confectionner des boulettes avec cette prØparation.
5. �Battre un �uf entier et tremper successivement chaque boulette dans 

la farine, l��uf battu et la chapelure.
6. �DØposer les boulettes sur un plat allant au four avec 1 c à s d�huile.
7. �Enfourner pendant 10-15 min. à 180°C.

Les arancini

2. �

3. �

4. �

5. �

Réussir mes rece�es an�-gaspi

Astuces
� �DØcliner cette recette à l’in�ni avec des restes de viandes, de fromage...
� �D’autres recettes simples et savoureuses telles que les quiches, omelettes 

et autres hachis parmentier se prŒtent trŁs bien à la valorisation des restes. 
Bon appØtit !





Réussir

Colla�ons (presque) prŒtes à l’emploi
Quelques idées
� fruits de saison (ex. pommes, poires)
� lØgumes de saison (ex. radis, tomates cerise, carottes, concombres)
� fruits sØchØs (ex. abricots, raisins)
� olØagineux (ex. noix, noisettes, amandes)
� biscuits divers en vrac
� yaourt (en grand contenant consignØ)
� compote (en grand contenant consignØ)
� viennoiseries
� �uf dur

Energy balls
ngrédients 

� ��1 tasse d’abricots sØchØs
� 1/2 tasse de noisettes
� miel
� option : graines de sØsame, graines de pavot, poudre de coco

Matériel
� ��un robot mixeur
� ��un saladier
� ��une cuillŁre en bois

Préparation
1. �Mixer les abricots et les noisettes.
2. �Ajouter du miel jusqu’à obtention de la consistance souhaitØe pour 

former de petites boules.
3. �Une fois les boules formØes, il est possible de les enrober de graines 

ou de poudre de coco.
4. Faire prendre au frigo 1 à 2 h dans un contenant hermØtique.

mes colla�ons zØro dØchet



Matériel
� ��un morceau de tissu �n propre, 100% coton (foncØ de prØfØrence)
� de la cire d’abeille en pØpites (magasin bio ou droguerie)
� du papier de cuisson
� une paire de ciseaux de couture
� un fer à repasser
� une planche de travail

Préparation
1. �DØcouper un carrØ de tissu de – 25 cm de côtØ.
2. �DØcouper deux morceaux de papier de cuisson plus larges que le 

tissu.
3. �Etaler une feuille sur la planche de travail. Placer le tissu sur la 

feuille.
4. �Disposer des morceaux de cire sur toute la surface du tissu de façon 

uniforme. Il faut en mettre suf�samment pour que la cire imbibe tout 
le tissu une fois fondue.

5. Recouvrir avec l’autre feuille de papier de cuisson.
6. �Poser le fer chaud (150°), sans vapeur, sur la feuille pour faire fondre 

la cire.
7. Etendre la cire du centre vers l’extØrieur. RØpØter l’opØration.
8. �Repasser en prenant votre temps pour bien rØpartir la cire et imbiber 

uniformØment le tissu.
9. �SØparer rapidement la feuille de cuisson du tissu.
10. Laisser refroidir le tissu avant utilisation.

à la cire d’abeille

1. �

4. �

7. �

9. �

Réussir mon �lm alimentaire

Utilisation
� �Placer sur le support en maintenant le �lm entre vos mains pour 

le faire adhØrer.

Conseils d'entretien 
� Pas de lavage en machine, au risque de faire fondre la cire.
� Laver le tissu manuellement à l’eau tiŁde.
� �Si nØcessaire, utiliser quelques gouttes de savon vaisselle 

Øcologique.





1 �Recette de « Step By Step Pour La PlanŁte »,  
https://www.facebook.com/stepbysteppourlaplanete/

ngrédients
� ��1 tasse de farine 
� 1/2 tasse de sel 
� 1 tasse d�eau chaude 
� 2 c à c de bicarbonate de soude 
� 1 c à c d�huile vØgØtale (olive, colza, tournesol...) 
� colorants naturels (Øpices, colorants alimentaires...)

Matériel
� ��une casserole 
� ��une spatule en bois
� ��des pots Øtanches pour la conservation 

Préparation
1. ��Dans la casserole, mØlanger la farine, le sel et le bicarbonate de 

soude.
2. ��MØlanger en ajoutant progressivement l�eau chaude. 
3. ��Faire chauffer à feu doux tout en continuant de mØlanger. 
4. ��Lorsque la pâte se dØtache, retirer du feu et laisser refroidir. 
5. ��Pour un colorant à base d�Øpices, mØlanger 1 c à c d�huile vØgØtale 

avec l�Øpice de votre choix et laisser reposer.
6. ��PØtrir la pâte et ensuite la diviser selon le nombre de colorants 

choisis. 
7. �Il n�y a plus qu�à mØlanger la pâte et le colorant.

Conservation
Environ 1 mois, au frigo, à l�abri de l�humiditØ dans une boîte 
hermØtique, en veillant à ne pas trop coller les boules de couleurs 
diffØrentes.

3. �

4.

5. �

6. �

Réussir ma pâte à modeler





ngrédients pour 1 litre
� 100 g de feuilles d’ortie ou de fougŁre fraîches par recette
� �1 litre d’eau à tempØrature ambiante par recette  

(idØalement de l’eau de pluie)

Matériel
� un rØcipient avec un couvercle
� un entonnoir
� un �ltre à cafØ ou un vieux bas
� pour le purin (anti-pucerons) :
	 � une bouteille en verre  � un pulvØrisateur
� pour la décoction (anti-limaces) : 
	 � un arrosoir

1. �

2. �

A 4. �

B 3. �

Réussir mon purin d’or�e 
et ma dØcoc�on de fougŁre

A. Purin d’or�e � Fer�lisant, an�-pucerons et acariens
Préparation
1. �RØcolter 100 g de feuilles d’ortie fraîches et les hacher 

grossiŁrement.
2. �MØlanger avec 1 litre d’eau à tempØrature ambiante.
3. �Fermer le couvercle du rØcipient et laisser fermenter durant 

2 semaines à l�ombre en remuant 1 fois par jour.
4. �Verser le liquide dans la bouteille en verre à l�aide 

de l�entonnoir et du �ltre. 
5. �Étiqueter (contenu � date de fabrication).

Mode d’emploi
� �Vous pouvez mettre ce que vous avez �ltrØ dans votre 

compost. Cela servira d’activateur (ainsi que les orties 
fraiches) !

� �Comme anti-pucerons : dans le pulvØrisateur, diluer le purin dans 5 fois 
son volume d’eau. 

� �Comme fertilisant : diluer dans 10 fois son volume d’eau et arroser le 
pied des plantes.

B. DØcoc�on de fougŁre - An�-limaces
Préparation 
1. RØcolter 100 g de feuilles de fougŁre fraîches.
2. �Laisser tremper 24 h dans 1 litre d’eau à tempØrature ambiante.
3. Porter le mØlange à Øbullition.
4. Laisser frØmir l’eau pendant 30 min.
5. �Laisser reposer 12 h à l’abri de la lumiŁre.
6. �Verser dans l’arrosoir à l’aide de l’entonnoir et du �ltre.
7. Utiliser immØdiatement.

Mode d’emploi
� Utiliser pur.
� Arroser le pied de la plante.

Source : www.adalia.be





Matériel
� 2 pots de �eurs en terre cuite de +/- 10 cm de diamŁtre
� de la paille
� de la �celle
� �divers rameaux creux ou à moelle (branches de bambou, de sureau, 

de murier sauvage, de buddleia, de deutzia�) 
� un sØcateur
� une paire de ciseaux

A 1. �

B 2. �

C 4. �

C 6. �

Réussir mes abris à insectes

Préparation
A. Abri pour bourdons
1. �Prendre le pot et le remplir de paille.
2. �Creuser un trou dans le sol puis retourner le 

pot à l�intØrieur. 
3. �Recouvrir de terre en veillant à laisser l�ori�ce 

du pot à dØcouvert.

B. Abri pour perce-oreilles
1. �Couper 2 morceaux de bois de 12 cm et les 

nouer à l�aide de la �celle (attention, prØvoir 
de faire dØpasser la �celle de 20 cm).

2. �Passer la �celle à travers le trou du pot.
3. �Remplir le pot de paille et tasser.
4. �Tirer la �celle a�n que les bois viennent contre 

le bas du pot.
5. �Accrocher le pot à l�envers, à hauteur 

d�homme, à la branche d�un arbre.

C. Abri pour insectes pollinisateurs
1. �Choisir diverses branches de 1 à 1,5 cm de 

diamŁtre. 
2. �Les couper en morceaux de +/- 20 cm de 

longueur.
3. �Rassembler entre 10 et 20 morceaux en fagot.
4. �Lier le fagot à l�aide de la �celle.
5. �Tailler les embouts qui dØpassent à l�aide du 

sØcateur.
6. �Accrocher l’abri à hauteur d�homme, à la 

branche d�un arbre.





1. �

2. �

4. �

6. �

Réussir ma jardiniŁre en rØcup’

Réalisation
1. �Couper le casier à la hauteur souhaitØe (ou utiliser tel quel un vieux 

tiroir) à la scie à main ou à la scie sauteuse.
2. �Poncer le bois, à la main ou à la ponceuse Ølectrique pour plus de 

rapiditØ.
3. �Appliquer une couche d�huile de lin et laisser sØcher.
4. �Recouvrir le fond de la jardiniŁre avec de vieilles ardoises ou un 

morceau de gØotextile en veillant à laisser des trous pour assurer 
le drainage.

5. �Remplir de terreau ou, mieux encore, d�un mØlange de compost/
terre issu de votre jardin.

6. �Placer les �eurs choisies.

ngrédients
� huile de lin crue

Matériel
� �un casier en bois (bac de brasserie, caisse à bulbes�) ou un vieux 

tiroir
� �vieilles ardoises ou un morceau de gØotextile
� �une scie (scie à main ou scie sauteuse)
� �du papier à poncer grain 120
� �une cale à poncer ou une ponceuse Ølectrique
� �un pinceau

Astuces
� �Si vous utilisez un vieux tiroir, veillez à bien poncer les anciennes 

couches de peintures ou de vernis et appliquer deux couches d�huile 
de lin plutôt qu�une.

� �Vous pouvez aussi opter pour la couleur avec la peinture à la farine.





ngrédients pour 1 litre
� ��savon de Marseille vert
� ��20 g de cristaux de soude
� ��1 litre d�eau du robinet

Matériel
� ��une balance
� ��un bol doseur
� ��un saladier (rØsistant à la chaleur)
� ��une râpe
� ��un fouet

Préparation
1. �Râper le savon de Marseille s�il est en bloc.
2. Faire bouillir l’eau et la verser dans le saladier.
3. Ajouter les copeaux de savon et les cristaux de soude.
4. MØlanger jusqu’à dissolution complŁte.
5. Mixer le tout. 
6. Verser dans la bouteille à l�aide de l�entonnoir.
7. �Laisser un peu d�espace libre a�n de pouvoir secouer avant 

utilisation.
8. Étiqueter (contenu � date de fabrication).

Mode d’emploi
� Secouer avant chaque utilisation.
� Dosage : 50 ml par machine, dans le tambour (boule doseuse).

Bon à savoir
� �Choisir un savon de Marseille vØritable à 72% extra pur d�huile 

d�olive minimum.
� �PrivilØgier des savonneries de con�ance : le Serail, le Fer à Cheval, la 

Corvette, Marius Fabre.
� �PrivilØgier le savon de Marseille vert qui se solidi�e moins que le savon 

blanc.

Astuces
� �Savon noir : vous pouvez remplacer le savon de Marseille par 250�ml 

de savon noir.
� �Comme adoucissant (facultatif) : remplissez le bac adoucissant avec 2/3 

d’eau et 1/3 de vinaigre.

1. �

3. �

6. �

8. �

Réussir ma lessive liquide

� ��un mixer plongeant
� ��un entonnoir
� ��une bouteille
� ��une Øtiquette































































DØsencombrer

RØduire ses achats

 �Acheter des vŒtements qui vous vont bien

 Acheter en seconde main  �VØri�er la qualitØ des tissus, 
coutures et �nitions

 PrivilØgier des piŁces 
rØparables

 ��PrØfØrer des matiŁres Øcologiques 
(biologiques, naturelles, recyclØes)

 �Identi�er l�origine et/ou un 
label Øco-responsable 

 �Acheter en conscience � mØthode BISOU

PrivilØgier les achats durables

RØussir ma garde-robe zØro dØchet
Pas à pas, je coche mes progrŁs !

garde-robe















INTRADEL
Si possible, zoomer encore plus sur cette photo

INTRADEL
Modifier le numéro de l'étape en "7"

INTRADEL
Modifier le numéro de l'étape en "8"













INTRADEL
Mettre le point en couleur et gras également

INTRADEL
Si possible, zoomer encore plus sur cette photo
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