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Composer sa pharmacie naturelle maison 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

Petite blessure ou léger tracas de santé ?  

Le réflexe est souvent de se rendre à la pharmacie, 

d’en repartir avec un médicament qui ne resservira 

peut-être jamais puis de le jeter à la poubelle une fois 

la date de péremption dépassée. 

Il y a pourtant une autre solution, à portée de main : 

dans la cuisine, sur le bord du chemin ou dans un 

coin du jardin. Cannelle qui apaise le mal de gorge, 

gingembre qui soulage la nausée, pissenlit, pâquerette 

ou souci, la nature est généreuse et les remèdes 

qu’elle nous offre depuis des millénaires ne coûtent 

rien ou presque, ne polluent pas et soignent tous nos 

petits maux. 

Cet ouvrage vous invite à redécouvrir les vertus 

médicinales des plantes, enrichies de quelques 

remèdes naturels comme le miel, l’argile et une 

sélection de cinq huiles essentielles. À travers des 

gestes simplissimes, même les grands débutants 

pourront les employer en toute sécurité. 

Une invitation à une approche de la santé plus 

naturelle mais aussi propice à mobiliser les ressources 

de guérison qui sont en chacun de nous. 
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Débuter son potager en permaculture 
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Considérant l’intelligence et la fertilité de la nature 

comme des alliées et des modèles, cette démarche 

récente s’appuie à la fois sur des traditions 

anciennes et sur l’apport des connaissances 

modernes. Elle est une philosophie, qui pourrait 

s’appliquer à l’ensemble des réalisations humaines. 

Objet de savantes recherches, la permaculture est 

ici approchée au travers de gestes simples : une 

expérience concrète éprouvée par l’auteur qui s’en 

est nourrie pour créer, à sa manière, son potager. 

Si les débutants trouvent dans cette transmission 

tous les conseils qui les conduiront à la réussite de 

cette belle entreprise, les fous de jardinage pourront 

y puiser de nouvelles sources d’inspiration. Quant 

aux philosophes, ils y verront la fertile 

démonstration que le sens de toute chose se niche 

dans les détails de sa mise en œuvre, et les enfants 

y apprendront une vérité essentielle, que tant 

d’adultes ont étrangement oubliée : pour pousser, 

une plante n’a besoin que d’une bonne terre, du 

soleil et de l’eau. 
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Faire la fête sans détruire la planète 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Quand les rythmes s’accélèrent et que la vie 

s’emballe, une fête entre amis est un répit : lâcher-

prise, éclats de rire et temps suspendu, enfin ! Mais 

elle est aussi, bien souvent, synonyme de gabegie : 

malbouffe, goinfrerie, gâchis. Pourquoi ? Parce 

qu’en ces moments qu’on voudrait différents, nous 

nous laissons malgré nous rattraper par nos vieux 

démons : vitesse et précipitation. 

 

Chips, vaisselle en plastique et poubelles 

débordantes ne sont pas une fatalité. Pour que fiesta 

ne rime pas avec Attila, il suffit de peu de chose : 

une manière légèrement décalée de penser la 

convivialité. Une reconquête de sa liberté. 

 

Du buffet aux cadeaux, en passant par la musique 

et la déco, la fête est une belle entrée pour 

découvrir, et faire découvrir à ses proches, une 

multitude de pistes vers la transition. Car ces voies 

nouvelles, simples et souvent ludiques, ont toutes 

cela en commun : lorsqu’on ose les tester, elles se 

révèlent enthousiasmantes. 
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Famille zéro déchet, Ze guide 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
LE ZÉRO DÉCHET, L'ESSAYER C'EST 

L'ADOPTER ! 

 

Réduire ses déchets pour la planète, pour sa santé, 

pour le porte-monnaie, c'est le moment ! Mais 

comment s'y prendre ? En marchant dans les pas de 

Jérémie et Bénédicte. Ce livre, à la fois carnet de 

bord pas triste, et guide pratique, vous mènera au 

but en vous épargnant bien des pièges ! 

 

Avec humour et autodérision, les auteurs vous 

proposent un plan d'action détaillé et 10 défis Zéro 

Déchet pour vous lancer. En s'appuyant sur leur 

connaissance de l'écologie, ils livrent des centaines 

de conseils pratiques et d'alternatives simples pour 

le quotidien : courses, cuisine, nettoyage, mobilier, 

hygiène, maquillage, vêtements, jardin, bricolage, 

festivités... Car les déchets sont partout ! 

 

Ce que vous allez gagner : l'amélioration de votre 

écobilan familial (1 poubelle de 15 L pour 1 mois), 

moins de toxiques et de sacrées économies. Plus le 

sentiment exaltant d'être acteur de sa vie, de sa 

santé, de créer du lien, de toucher à l'essentiel. 
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Je fabrique mes produits ménagers : Et mon 
shampooing, mon savon... 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Laetitia Royant nous confie ses recettes de produits 

ménagers à base d'ingrédients naturels, simples et 

économiques. Très faciles à réaliser, adaptés à 

notre quotidien, ces produits remplaceront l'arsenal 

de produits chimiques, toxiques, parfois à usage 

unique, qui s'est souvent insinué dans nos maisons. 

Au choix, une trentaine de recettes pour l'entretien : 

nettoyant pour les surfaces et les sols au savon noir, 

désinfectant au vinaigre blanc, produit à vitre au 

vinaigre, chamoisine maison, encaustique à la cire 

d'abeille, barre de savon vaisselle, lessive au savon 

de Marseille, eau de linge... Auxquelles s'ajoutent 

naturellement des recettes simples de soin du corps 

: shampoings, déodorants, dentifrices... 

Comme Laetitia Royant, luttez au quotidien contre 

les pollutions, les déchets, la surconsommation... en 

utilisant des produits naturels et faits maison ! 

 

Laetitia Royant, auxiliaire de vie, se passionne pour 

la phytothérapie, l'aromathérapie, la naturopathie et 

l'utilisation des plantes au quotidien. Depuis 

plusieurs années, elle pratique et élabore, en toute 

simplicité, des recettes naturelles de produits 

d'entretien et de soin du corps. 
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9Kaizen Hors-Série 8 “Comment devenir Autonome” 
(Tome 2) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tendre vers l'autonomie est un acte 

politique, car cette dernière nous 

émancipe du système marchand et 

nous redonne, malgré les a priori, du 

temps. 

Découvrez 100 DIY pour partir à la 

conquête de votre autonomie et de 

votre liberté ! 

 
 

La Cuisine Zéro Déchet 
 

 

Stéphanie Faustin n’a jamais vu sa mère jeter 

aucun reste de nourriture : il était mangé au 

repas suivant accommodé autrement. De cette 

éducation, elle a gardé une sainte horreur de 

tout gaspillage, au point d’imaginer ce livre 

qui fait la part belle aux… déchets ! En les 

remettant à l’honneur, et plus précisément, 

aux fourneaux. 

Originales, créatives et savoureuses, les 40 

recettes sont réparties entre salées (apéritifs, 

entrées, potages, tartes et muffins, autres mets 

salés) et sucrées (confits, poudres, autres mets 

sucrés, tisane), et magnifiquement mises en 

scène et photographiées par l’auteure. 
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Le Manuel de cuisine alternative 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gilles Daveau, cuisinier et restaurateur bio pendant vingt-

deux ans, reprend ici les méthodes et savoir-faire qu'il 

transmet dans ses cours de cuisine et formations : une 

pédagogie pour s'approprier, à son rythme et sans 

dogmatisme, les produits bio, locaux, de saison et 

préparer des plats sains à décliner au fil du temps et des 

envies.Il propose une vision globale de ce qui se joue 

autour de nos assiettes, posant en particulier la question 

de la place importante des protéines animales dans celles-

ci sans pour autant prôner un régime végétarien. 

L'ouvrage s'inscrit dans la continuité de nos habitudes 

alimentaires, invitant à revaloriser les protéines végétales 

et à préférer la qualité à la quantité de viande 

consommée. 

Après un point sur les repères nutritionnels et les notions 

diététiques élémentaires, une partie pratique propose des 

techniques simples pour découvrir une alimentation 

alternative à travers dix-huit grandes familles de recettes. 

Toutes sont illustrées par un plat type détaillé, puis 

envisagées dans la perspective d'en varier les ingrédients 

selon les goûts, les produits disponibles localement et les 

saisons. 

Sans s'appesantir sur les dérives de l'industrie 

agroalimentaire, l'auteur nous permet d'évoluer 

progressivement vers une alimentation basée sur des 

produits de qualité, sur le respect de leur saisonnalité et 

des méthodes de production durables favorisant à la fois 

le plaisir, les saveurs et la maîtrise des dépenses. Du 

choix des produits à la composition des repas, en passant 

par les besoins alimentaires journaliers jusqu'aux modes 

de cuisson et d'assaisonnement, tout est abordé par ce 

manuel, indispensable pour se libérer des clichés 

gastronomiques ou biologiques et se réapproprier "sa" 

cuisine maison, saine et écoresponsable. 

. 

 



9 

 

 

Le scénario Zero Waste 2.0 On passe à l'action ! 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Qu’est-ce que le scénario Zéro Waste ? 

 

 Le scénario Zero Waste, c’est la possibilité 

de : 

- faire des économies considérables en 

matière de traitement des déchets ; 

- créer des emplois locaux dans la collecte, la 

réparation ou encore le réemploi ; 

- préserver les ressources naturelles et 

économiser de l’énergie, grâce à des modes 

de consommation et de production évitant le 

gaspillage ; 

- développer le réemploi et le recyclage via, 

en particulier, la généralisation du tri à la 

source pour un maximum de produits et 

matériaux. 

Pourquoi cette nouvelle version ? 

- Pour donner un panorama complet du 

mouvement Zero Waste 

Le Scénario Zero Waste 2.0 apporte les 

éléments de décryptage à ceux qui veulent 

comprendre comment et pourquoi une 

gestion optimale des déchets est possible et 

utile. 

- Pour passer à l’action, à tous les niveaux 

Les pionniers du mouvement Zero Waste ont 

déjà permis à certaines collectivités de 

réduire de 80 % le volume de déchets 

résiduels, en optimisant le recyclage et la 

valorisation organique. Ces activités ont 

entraîné la création d’emplois locaux dans la 

réparation et le réemploi, sans surcoût pour 

la collectivité. 
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Petit manuel de résistance contemporaine 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dans ce petit livre incisif et pratique, l’auteur de 

Demain s’interroge sur la nature et sur l’ampleur de 

la réponse à apporter à cette question. Ne sommes-

nous pas face à un bouleversement aussi 

considérable qu’une guerre mondiale ? Dès lors, 

n’est-il pas nécessaire d’entrer en résistance contre 

la logique à l’origine de cette destruction massive 

et frénétique de nos écosystèmes, comme d’autres 

sont entrés en résistance contre la barbarie nazie ? 

Mais résister contre qui ? Cette logique n’est-elle 

pas autant en nous qu’à l’extérieur de nous ? 

Résister devient alors un acte de transformation 

intérieure autant que d’engagement sociétal… 

Avec cet ouvrage, Cyril Dion propose de 

nombreuses pistes d’actions : individuelles, 

collectives, politiques, mais, plus encore, nous 

invite à considérer la place des récits comme 

moteur principal de l’évolution des sociétés. Il nous 

enjoint de considérer chacune de nos initiatives 

comme le ferment d’une nouvelle histoire et de 

renouer avec notre élan vital. À mener une 

existence où chaque chose que nous faisons, depuis 

notre métier jusqu’aux tâches les plus quotidiennes, 

participe à construire le monde dans lequel nous 

voulons vivre. Un monde où notre épanouissement 

personnel ne se fait pas aux dépens des autres et de 

la nature, mais contribue à leur équilibre. 
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L’art de l’essentiel 
Jeter l’inutile et le superflu pour faire de l’espace en soi 

 

 

Ce sont surtout nos possessions qui nous attirent 

des ennuis. 

Se délester des possessions superflues, c'est aussi 

se délester des problèmes. 

Pour désencombrer sa vie, il faut beaucoup de 

connaissance de soi! 

Jeter agit non seulement comme une véritable 

thérapie, mais aussi une philosophie et un art. 

Après le succès de L'art de la simplicité, L'art de 

la délicatesse, L'art de mettre les choses à leur 

place et Vivre heureux dans un petit espace, 

l'auteur nous propose de profiter de tous les petits 

luxes que nous offre la vie. 

                                                                    

L’art de la simplicité 
Simplifier sa vie, c’est l’enrichir 

 

 

 

 Simplifier sa vie, c'est l'enrichir, contrairement à 

ce que prône notre société de consommation. 

Découvrez un mode de vie zen, directement issu de 

l'art de vivre japonais, reposant sur le principe du " 

moins pour plus ", appliqué à tous les domaines, du 

matériel au spirituel.  

Essayez : épurez votre intérieur, videz vos 

armoires, abandonnez vos achats compulsifs, 

apprenez à manger plus frugal, prenez soin de votre 

corps et donc de votre esprit... 
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Couture B.A.-ba 
 

 Vous trouverez dans ce livre des explications simples 

qui vous permettront de réparer facilement tous les petits 

accrocs, de réaliser vous-même tous les ourlets, de 

recoudre toutes sortes de boutons, de retoucher et de 

réparer vos vêtements à moindres frais. Si vous voulez 

user de l'aiguille avec plus d'inventivité, vous apprendrez 

à lire un patron et à maîtriser toutes les techniques 

indispensables à la confection du vêtement de vos rêves. 

Chaque projet est illustré de dessins en couleurs qui vous 

guident pas à pas vers la réussite. Alors, à vos bobines ! 

 

 

L’habitat écologique 
Quels matériaux choisir ? 

 

 

 Le choix des matériaux et leur mise en oeuvre 

conditionnent le confort et la salubrité des 

habitations. Dans une première partie, l’ouvrage 

indique les critères à prendre en compte : 

comportement des matériaux vis-à-vis de la 

chaleur, de l’humidité et du bruit, présence 

éventuelle de polluants, origine, problèmes 

environnementaux liés à leur fabrication, leur mise 

en œuvre et leur élimination. 

La seconde partie constitue un dictionnaire des 

matériaux de construction donnant pour chacun les 

caractéristiques techniques, les utilisations et les 

impacts sur l’environnement et la santé. Une liste 

de professionnels de l’habitat écologique complète 

l’ouvrage. 
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Layering 
Secret de beauté des japonaises 

 

 

Pour avoir le teint frais, la peau ferme et sans défauts, 

les Japonaises en font des couches... au sens propre ! 

Le secret de leur éclat réside en partie dans le layering, 

un rituel de soins du visage en 7 étapes qui signifie « 

superposition de couches » en anglais. 

Pour chacune de ces « couches », du nettoyage du 

visage à l’hydratation et la protection de la peau, 

découvrez des techniques simples et des produits 

naturels, parfois bruts, pour prendre soin de votre 

épiderme. Beaucoup de cosmétiques préconisés dans 

cet ouvrage se trouvent probablement déjà dans vos 

placards : huiles végétales nettoyantes et nourrissantes 

(olive, coco...), eaux florales, citron, thé vert... 

 

En accordant à votre peau ces quelques minutes de soins quotidiens et en vous 

inspirant du régime alimentaire des Japonaises, vous constaterez rapidement des 

effets positifs, visibles à l’extérieur et sensibles à l’intérieur. 

 

Plastic Planet 
La face cachée des matières synthétiques 

 

Biberons, cartables, DVD, ordinateurs, chaussures, emballages alimentaires, 

revêtements du sol, tuyaux, rideaux de douche, meubles... 

les matières synthétiques sont partout. Coloré ou noir, 

design ou simplement pratique, bon marché ou de luxe, le 

plastique nous séduit et nous facilite la vie. Depuis une 

soixantaine d'années, il nous envahit et, à présent, il s'est 

introduit dans notre organisme. Il est indestructible. 

Qu'on le jette ou qu'on le brûle, la Terre ne s'en 

débarrassera plus jamais. Nous habitons tous la "planète 

Plastique". Plastic Planet fait le point sur les différentes 

zones d'ombre que l'industrie tente de garder secrètes.  

 

Comment faire face et trouver des alternatives ?  
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Perturbateurs endocriniens  
La menace invisible 

 

 Que nous arrive-t-il ? Une nouvelle menace, invisible, 

s’attaque à la santé humaine. Ce sont les perturbateurs 

endocriniens. Inconnus il y a 25 ans, ils mobilisent 

aujourd’hui des milliers de scientifiques à travers le monde 

qui cherchent à percer le secret de ces substances chimiques 

qui détraquent le système hormonal. 

Bisphénol A, phtalates, pesticides, retardateurs de flamme… 

La liste est longue des produits d’usage courant qui 

renferment ces centaines de poisons, suspectés de favoriser 

cancers, diabète, obésité et autres maladies de la 

reproduction. Ils se trouvent dans l’air que nous respirons, 

les aliments que nous mangeons, l’eau que nous buvons, 

dans les habits et les cosmétiques que nous utilisons chaque 

jour. Un scandale autorisé par la réglementation, exploité par 

les industriels et toléré par les pouvoirs publics. 

 

Pour la première fois en France, un livre fait le point sur la bombe sanitaire que 

constituent les perturbateurs endocriniens. Qui sont-ils ? Quand sommes-nous 

exposés ? Pourquoi sommes-nous si mal protégés ? Une révolution de l’espèce 

est en cours. Et elle se déroule dans l’ignorance et l’indifférence quasi générales. 

 

Déchets les gros mots 
 

 

 

Zero Waste France vous propose un éclairage, en 30 

définitions illustrées par Martin Vidberg, sur les "gros 

mots" des déchets les plus détournés et galvaudés, 

afin de vous révéler non seulement leur sens réel, 

mais également vous faire connaître les enjeux 

souvent cachés et parfois peu avouables qui s’y 

rapporte. 

 

Téléchargeable en ligne : 

https://www.zerowastefrance.org/wp-

content/uploads/2018/03/dico_dechet.pdf 

https://www.zerowastefrance.org/wp-content/uploads/2018/03/dico_dechet.pdf
https://www.zerowastefrance.org/wp-content/uploads/2018/03/dico_dechet.pdf
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Zorro déchet 
Le super guide zéro déchet, changez pour de bon ! 

 

Un livret 100% pratique et ludique, en format papier 100 % recyclé et 

compostable (avec encres végétales), avec des bons conseils et des 

recettes à la clef, adaptés à chaque pièce de votre appartement. Un 

guide co-écrit par Tiphaine, fondatrice de la box Zorro Déchet et coach 

zéro déchet, et Aneta, coach minimaliste. 

À l'intérieur, 12 recettes cosmétiques, maison ou DIY, des astuces 

zéro déchet et minimalisme, pour commencer facilement ! 

 

 

 

 

Rejoignez nous 
#grevepourleclimat 

 

 

 

En quelques mois, Greta Thunberg est devenue 

une porte-parole planétaire pour alerter les 

politiques et le public des dangers extrêmes qui 

nous guettent si d’ici 2020 les gouvernements 

n’ont pas enclenché les mesures 

nécessaires.   Avec des mots simples et 

percutants, Greta, adolescente suédoise atteinte 

du syndrome d’Asperger, a su faire de son cri du 

cœur un élan mondial pour éveiller les 

consciences par la résistance citoyenne. Elle a 

notamment créé le mouvement « En grève pour le 

climat » #strikeforclimate.   Ce livre court 

comporte tous ses discours-phares prononcés 

entre autres à Davos. 
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Les AMAP : un nouveau pacte entre producteurs et 
consommateurs 

 

 

 Une AMAP, ou Association pour le Maintien d'une 

Agriculture Paysanne, regroupe des consommateurs 

autour d'un producteur local. Sur la base d'un contrat 

d'engagement durable, le producteur s'engage à fournir 

à ces consommateurs un «panier» par semaine, 

généralement de légumes. De son côté, le 

consommateur accepte de payer par anticipation et de 

participer à la mise en vente de la production. 

 

° Comment fonctionne ce système ? Quel est le rôle de 

chacun des intervenants ? 

° Quels impacts peut avoir ce système sur les pratiques 

de consommation et de production ? 

° Une AMAP doit-elle être bio ? 

° Enfin, quelle est la puissance politique potentielle de 

ce mouvement ? 

 

 

 

Ces gestes écologiques qui font faire des économies 
 

 Nous avons fait le constat que les citoyens réticents à agir pour 

l’environnement assimilaient les gestes écologiques à des gestes coûteux 

et contraignants. L’auteur démontre au contraire que la plupart des gestes 

écologiques permettent d’économiser de l’argent tout en gardant un 

niveau de confort identique. 

L’objectif de cet ouvrage est bien d’inciter les personnes à renforcer leur 

implication quotidienne dans la préservation de l’environnement. 

Pratique, le livre décrit en euros pour une famille de 4 personnes les gains 

annuels engendrés par des comportements écologiques, tout en valorisant 

l’investissement initial nécessaire. Au-delà de la démonstration de 

l’économie, cet ouvrage est un guide pratique : les gestes sont détaillés et 

complétés par des astuces, le degré de facilité de mise en œuvre, des liens 

Internet et des livres pour aller plus loin.Sauver la planète peut permettre également de sauver 

son pouvoir d’achat ! 
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Nous voulons des coquelicots 
 

 

 

 "Les pesticides sont des poisons qui détruisent tout 

ce qui est vivant. Ils sont dans l'eau de pluie, dans la 

rosée du matin, dans le nectar des fleurs et l'estomac 

des abeilles, dans le cordon ombilical des nouveau-

nés, dans le nid des oiseaux, dans le lait des mères, 

dans les pommes et les cerises. Les pesticides sont 

une tragédie pour la santé. Ils provoquent des 

cancers, des maladies de Parkinson, des troubles 

moteurs ou cérébraux chez les enfants, des 

infertilités, des malformations à la naissance. 

L'exposition aux pesticides est sous-estimée par un 

système devenu fou, qui préfère la fuite en avant. 

Quand un pesticide est interdit, dix autres prennent 

sa place. Il y en a des milliers.  

 

Nous ne reconnaissons plus notre pays. La nature y est défigurée. Le tiers des 

oiseaux ont disparu en quinze ans ; la moitié des papillons en vingt ans ; les 

abeilles et les pollinisateurs meurent par milliards ; les grenouilles et les 

sauterelles semblent comme évanouies ; les fleurs sauvages deviennent rares. 

Rendez-nous nos coquelicots et nos bleuets !  

Rendez-nous la beauté du monde!".  

Fabrice Nicolino. 


