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Les counses en

SAMED 2 magasing « vae »

Basile
e Pour bien démarrer I'année, voila
C 7hie une idée qui aura un impact tres
fort et tres positif dans votre quoti-
s dien: faites simplement, de temps en
temps, vos courses dans des boutiques
vrac, spécialisées dans les produits sans
10 emballage. Vous y trouverez, entre autres, tous les produits secs
(féculents, céréales, Iégumineuses), les huiles, les graines, les
= alcools, les bonbons, du chocolat et du sirop, ainsi que tout le
nécessaire propreté (savons a la coupe, bicarbonate, produits
14 ménagers, shampoings secs, brosses a dents en bambou,
etc.). lls sont une excellente alternative aux supermarchés.
16 Avant tout, bien sQr, il n’y a pas d’'emballage, il suffit de venir
avec vos bocaux et sacs ou d’en emprunter/acheter. Vous
" pouvez aussi acheter exactement la quantité dont vous avez
besoin. Par ailleurs, sans packaging, I'influence du marketing
qui cherche a vous créer des besoins est réduite.
DIMANCHE 3 A/noter que/les ép.iceriesi vrac veillent, dans Ia'conti'nuité de leur
démarche écologique, a ce que leurs produits soient respon-
Epiphanie sables. Vous y trouverez donc des denrées issues de I'agriculture
@ sh2s biologique et locale.
( 7his Prendre la décision d’acheter vos produits dans des épiceries
vrac est I'un des pas les plus importants pour se diriger vers
8 un monde plus écologique: acheter, c’est aussi investir, c’est
donc soutenir une vision du monde qui nous plaft.
10
; L Aoatuce L
Vous pouvez trouver une
14 liste des magasins qui
pratiquent le vrac et qui
acceptent les contenants via
16 une map interactive en ligne,
sur cartovrac.fr. Cela vous
B, simplifiera la vie!
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Chaque huile végétale a ses propres vertus.

* L’huile d’amande douce: connue pour ses vertus adou-
cissantes, apaisantes et cicatrisantes, elle est parfaite pour
les peaux seches et irritées. Elle sera trés utile en hiver pour
VOS gercures.

= ’huile de Ricin: amie de vos ongles, de vos cheveux et
de vos cils, elle sert de fortifiant. Elle possede également des
propriétés anti-rides, anti-cernes et anti-acné. Tres épaisse, elle
pénetre mieux si elle est mélangée a une autre huile.

* L’huile de sésame: source de calcium, de phosphore et de
magnésium, elle aide au bon fonctionnement du corps humain
et sera parfaite en massage.

« L’huile de noisette: tres utile en cuisine mais aussi en
cosmétique, elle régule les exces de sébum et fortifie les
cheveux et les ongles. Moins grasse que les autres huiles, elle
a l'avantage de pénétrer facilement dans la peau.

+ L’huile d’olive: tres répandue en cuising, elle se révéle tout
aussi utile en tant que produit cosmétique. Cette huile tres
hydratante est excellente pour la peau et les cheveux et peut
étre utilisée comme démagquillant naturel.

A FAIRE CETTE SEMAINE

o s participent netamment i la vie saine de nethe pean et de nes

cherenn (en nenforcant lowns barniznes natuwnelles, entre autres).
Vous ne les produisons pas tous naturellement et cortains _
o sont essentiels & notre bon fonctionnement, &L est done vital den ]
W.,&Awﬁp&w«w»(wwgw :
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A par happort aun conps « satunés » (prisents dons les graisses l
animales, la viande, le lait, etc.). La necommandation wsuelle |
o ost de ne pas dipassorn 20 g dacides ghas saturés par jou. ]
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Covrvet dadresses

SITES UTILES

zerowastefrance.org: association Zero Waste France

cartovrac.fr: carte interactive des boutiques zéro déchet

reseau-amap.org: annuaire national des Amap

allovoisins.com: prét entre voisins

brocabrac.fr: site qui référence les brocantes et vide-greniers

ressourcerie.fr: localise les ressourceries pres de chez soi

repaircafe.org: référence les repair cafés en France
presdecheznous.fr: carte collaborative des acteurs de la transition écologique

~

BLOGS ET CHAINES YOUTUBE

famillezerodechet.com: le quotidien et les conseils de la fameuse Famille
Presque Zéro Déchet

consommonssainement.com: Aline, conférenciere et consultante en économie
circulaire, livre des astuces écologiques a utiliser au quotidien

jolisauvage.com: les conseils de Nina pour adopter un mode de vie zéro déchet
et green

alveole.io: tout sur le pain et le levain, par Eugénie
Chaine YouTube d’Alys Boucher: des astuces beauté 100 % naturelles

Chaine YouTube Libre et sauvage: le mode de vie minimaliste, sain et zéro
déchet d’Orlane Paquet

APPLICATIONS
TooGoodToGo permet de récupérer des paniers invendus a petit prix.
The Place to Bio est un guide de restaurants bio et engagés.

Buy Or Not permet de connaitre les qualités nutritives, I'impact
environnemental et sociétal des produits du commerce.

Geev permet de donner ses objets ou sa nourriture de particulier a particulier.
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LA FAMILLE B

SANS SUPERMARCHE

Consommation alternative :

[
b

LE guide-témoignage!

hesticn éciltions

La famille sans

supermarché

320 pages- 17,95 €
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CONSOM’
ACTEURS

ESEN e cuIDE CERE

POUR CHANGER SON QI.IOTIOIEN

Tous consom’acteurs
160 pages - 14,95 €

Le Zéro déchet
176 pages - 12,95 €

Do It Nature

. D'ENTRETIEN &
Gl !

PRODUITS

Do It Nature
Produits d’entretien
80 pages - 9,95 €
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Dot Nature

MES EMBALLAGES
ZERO DECHET
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Do It Nature Mes

emballages zéro déchet

80 pages - 9,95 €
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Adoptez un mode de vie minimaliste,
éthique, zéro déchet et 100 % naturel,
a travers des objectifs a mettre
en place chaque semaine!

Cuisiner ses restes, fabriquer ses
cosmétiques, économiser I'eau, faire son
compost: autant de conseils variés et
utiles afin de vous sentir en accord avec

la nature et vous-méme au fil des saisons.

Chaque domaine de votre quotidien
deviendra petit a petit plus
écoresponsable grace a cet agenda
complet et pratique!
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