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Je suis Mina et je suis zéro déchet, à ma 
façon. Est-ce que je mange des feuilles, fais 
la grosse commission dans de la sciure de 
bois et habite dans une chaumière ? Non. 
On trouvera toujours quelque chose à redire. 
Heureusement, les idées préconçues sur 
l’écologie perdent du terrain. La prise de 
conscience est générale, un mouvement 
est en marche. Qui aurait cru que moi, Mina, 
consommatrice à mes heures perdues allait 
m’intéresser à tout cela ?
C’est en devenant maman que j’ai eu le 
déclic de changer de mode de consom-
mation. Quand un bébé vient au monde, 
on devient vite attentif au moindre produit 
appliqué sur son corps. J’ai vite compris le 
lien entre les produits nocifs utilisés au quo-
tidien et leur impact sur l’environnement. Je 
me suis rendu compte que prendre soin de 
soi au naturel, c’est aussi prendre soin de la 
planète. C’est ainsi que mon cheminement 
a commencé.
À cette période, personne dans mon 
entourage ne pouvait m’aiguiller ni répon-
dre à mes interrogations. J’ai donc créé 
la page Instagram @retour.o.naturel pour 
dénicher des conseils et échanger avec 
des personnes ayant les mêmes question-
nements que moi. Lors de mes recherches, 
je redécouvrais des recettes d’antan, des 
astuces de grand-mère, une sorte de 
« retour » à l’essentiel, et c’est ainsi que le 
nom du compte a été choisi.
J’ai partagé ma transition vers un vivre-
mieux à une communauté grandissante 
et avec toujours plus d’engouement. J’ai 
relaté mes tops 
et mes ﬂops avec 
sincérité, et je crois 
que c’est cela qui a 
fait le succès de ce 
compte. 
De là est née la 
marque Retour O 
Naturel : l’atelier, 
la boutique en 
ligne, et la belle aventure avec deux de mes 
sœurs, qui ont débuté leur transition vers 
le zéro déchet en même temps que moi. 
Avec elles, j’ai tout partagé. Il était donc 
primordial de donner à cette entreprise une 
facette familiale. Aujourd’hui, nous sommes 
trois sœurs, Fat, Kad et moi, Mina, à piloter 
Retour O Naturel, ou RON pour les intimes ! 
RON aspire à couvrir tous les espaces de la 
maison pour accompagner une transition 
sereine. Du textile fabriqué à l’atelier, en 
France (charlottes couvre-plats, culottes 
Pour commencer… 
Si ça fonctionne 
je partage, et si 
ça ne fonctionne 
pas… je partage 
aussi. Un bout 
de la vie réelle, 
en somme.
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menstruelles, sacs de congélation réuti-
lisables…), à la gamme solide, également 
fabriquée en France (shampoing, déodorant, 
savon…), en passant par des cosmétiques 
bruts importés (poudres ayurvédiques, 
huiles végétales, hydrolats…).
Nous avons tous des quotidiens et des 
contraintes diérents. Cependant, quand 
on pense zéro déchet, ce qu’il faut se dire 
c’est que le déchet recyclable, c’est bien, 
mais que le déchet « zéro » c’est mieux. Le 
meilleur déchet est celui qu’on ne produit 
pas. Lorsque nous réduisons notre consom-
mation, nous économisons des ressources. 
La planète, notre maison, a besoin d’être 
préservée.
En me lisant, vous devez vous dire : « Oui, 
mais comment et par où je commence ? » 
Pas de stress, ce livre est là pour vous 
donner un ﬁl conducteur et vous aider à 
débuter votre transition zéro déchet tout 
en douceur. On y va ?
Qu’est-ce que le zéro déchet ?
Le zéro déchet désigne un mode de vie 
qui vise à réduire la quantité de déchets 
que nous produisons chaque jour. L’objectif 
est de limiter notre impact sur l’environ-
nement en adoptant des habitudes plus 
responsables.
Les cinq verbes du zéro déchet sont les 
suivants : refuser, réduire, réutiliser, recycler 
et composter. Cela implique de faire des 
choix conscients dans notre consommation, 
de favoriser les produits durables et éco-
responsables, et de privilégier les solutions 
réutilisables et compostables.
Un peu d’histoire
Le mouvement zéro déchet, de l’anglais zero 
waste, est apparu dans les années 1970 aux 
États-Unis à la suite des déclarations de 
certains scientiﬁques et lanceurs d’alerte 
au sujet du climat, de la surexploitation 
des ressources naturelles et des menaces 
pesant sur la biodiversité. Dans les années 
2000, le mouvement s’est accentué et 
est devenu mondial grâce à des ﬁgures 
emblématiques, telles que Béa Johnson 
dont l’ouvrage Zéro déchet : comment j’ai 
réalisé 40 % d’économie en réduisant mes 
déchets à moins de 1 litre par an ! a inspiré 
des milliers de lecteurs. Le mode de vie 
zéro déchet est aujourd’hui adopté par des 
personnes issues de divers horizons.
Un « pourquoi » puissant
La transition vers le zéro déchet peut sem
-
bler insurmontable. Pourtant, en changeant 
de petites habitudes quotidiennes, il est 
possible de faire une grande diérence. Si 
vous me lisez, c’est certainement parce que 
vous avez déjà eu une prise de conscience, 
et c’est une très bonne chose ! Ouvrir les 
yeux sur ce qui nous entoure et remettre 
en question l’ordre établi, c’est un peu ce 
qui fait le sel de la vie, non ? Qu’est-ce 
qu’on s’ennuierait sinon !
Enclencher une transition zéro 
déchet est un changement de 
mode de vie. Un enchaînement 
de tâtonnements, de 
découvertes, de réussites, 
de déceptions, d’échecs.
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Alors, trêve de tergiversations, assou-
vissons votre désir ardent de change-
ment ! Vous voulez réduire votre impact 
écologique, diminuer vos déchets, faire 
évoluer votre mode de vie ; bref, vous avez 
envie de faire bouger les lignes ? Plein 
d’idées se bousculent dans votre tête, 
vous vous sentez prêt, vous êtes armé de 
beaucoup de bonne volonté ? D’accord, 
mais pourquoi ? Loin de moi l’envie de vous 
brider dans votre élan, mais je me dois 
de vous poser cette fameuse question : 
« Pourquoi ? » Une interrogation simple, 
mais ô combien fondamentale…
En eet, vous pourrez toujours dresser une 
liste de choses à changer longue comme 
le bras, si le « pourquoi » n’est pas clair 
dans votre esprit, vous naviguerez dans le 
brouillard. Ce n’est pas une question piège. 
Prenez le temps d’y répondre sincèrement ; 
même si la réponse vous paraît banale, elle 
constituera votre base sur laquelle pourront 
reposer des fondations solides. 
Conservez-le précieusement, il sera votre 
boussole. Il vous poussera à avancer même 
quand l’envie ne sera plus au rendez-vous. 
En vous le rappelant, vous vous direz « Mais 
bien sûr, voilà pourquoi j’ai commencé » et 
cela vous donnera l’énergie de continuer 
pour atteindre votre but. La transition et le 
changement d’habitudes s’accompagnent 
de périodes de doute, et même parfois de 
désir d’abandon. C’est tout à fait normal ! 
Dans ces moments, revenir à la source 
de votre volonté de bousculer votre rou-
tine vous aidera à tenir bon. (Il en va de 
même pour tous les pans de votre vie !)
Le zéro déchet n’existe pas
Le zéro déchet n’existe pas. Vous avez sûre-
ment vu passer sur les réseaux sociaux les 
déﬁs de poubelles de l’année, qui tiennent 
dans un bocal d’une contenance de même 
pas 1,5 l. En voyant ça, on se dit : « Quel 
exploit ! » Et c’en est un ! Je tiens néanmoins 
à souligner qu’il y a toujours des choses 
dans ces bocaux. Il y a et il y aura toujours 
des déchets. Nous vivons et évoluons dans 
une société de surconsommation, ainsi nous 
prenons part sans même nous en rendre 
compte à la création de déchets.
Il est important de se le dire pour com-
mencer sereinement et éviter de se mettre 
en tête des objectifs inatteignables. Ce con
-
stat permet de vivre en adéquation avec ses 
valeurs et sa volonté de changement tout 
en restant indulgent envers soi-même. Je 
vous le dis après en avoir fait l’expérience, 
car on a tôt fait de se fustiger et d’être en 
conﬂit interne ! Vouloir tout changer d’un 
coup peut aussi créer des frustrations, qui 
se transforment ensuite en pulsions, et 
c’est à ce moment-là que la tentation de 
capituler apparaît.
Le but du zéro déchet est d’essayer de 
tendre vers l’idéal du déchet inexistant. 
Partant de là, on adopte de nouvelles 
façons de consommer. Cela passe par une 
consommation moins énergivore, le choix 
Remémorez-vous le déclic 
qui a produit cette volonté de 
transition et transcrivez-le sur 
papier : c’est votre POURQUOI.
Je vais peut-être vous heurter, 
mais sachez que le zéro déchet 
au sens propre est une utopie.
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 bonnes raisons 
de se mettre 
au zéro déchet
1
Faire des 
économies
Lorsque l’on adopte une approche 
globale des produits, la consommation 
devient plus réfléchie, les achats 
impulsifs sont évités. Des questions 
se posent naturellement : ai-je 
besoin de ce produit ? Que va-t-il 
m’apporter ? Ai-je déjà quelque chose 
de semblable ? A-t-il une réelle utilité ? 
D’où vient-il, comment et par qui est-il 
fabriqué ? Aujourd’hui, on ne peut plus 
fermer les yeux, surtout à ce dernier 
point (scandales fast fashion, travail 
des enfants, esclavagisme…). Bien sûr, 
il peut encore arriver qu’on fasse un 
achat non réfléchi, c’est OK ! On peut 
légitimement se poser la question 
du budget face au prix des produits 
durables. Il est vrai que la phase où 
l’on s’équipe d’objets réutilisables 
 peut sembler onéreuse. Toutefois, 
une fois l’étape franchie, on se 
rend vite compte des économies 
qu’elle induit : l’usage de produits 
réutilisables réduit définitivement 
les listes de courses !
 
3
Redonner de la 
valeur à ses objets
Le choix d’un mode de consommation 
alternatif passant par la location, l’emprunt, 
l’achat de seconde main, le don et la 
réparation redonne leur réelle valeur aux 
objets. Valeur qui se perd dans les sociétés 
consuméristes basées sur le renouvellement 
rapide et perpétuel. 
2

Aller vers 
Un quotidien 
plus minimaliste
Zéro déchet rime avec minimalisme. 
Un seul produit remplit plusieurs 
usages, à l’image d’un couteau suisse. 
C’est ce que j’adore : fini le diktat 
« un produit = un usage ». Prenons 
l’exemple du vinaigre blanc, qui peut 
servir comme nettoyant multisurface, 
d’anticalcaire pour le petit 
électroménager ou encore de liquide 
de rinçage pour la vaisselle. Avec un 
seul produit, on élimine trois produits 
d’entretien de sa liste de courses.
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Trouver une 
communauté 
bienveillante
Le zéro déchet permet d’interagir 
et de se mobiliser ensemble. 
Il véhicule un partage d’astuces, 
d’idées et de conseils bienveillants. 
Une dynamique sociale de groupe se 
crée vers un objectif commun. Avant 
de me questionner sur le zéro déchet, 
l’environnement, mon alimentation, 
etc. je n’étais pas sur les réseaux 
sociaux. J’ai créé ma page Instagram 
car j’avais soif de connaissances ; 
je recherchais aussi des pairs pour 
poser mes questions et partager 
mes doutes. J’y ai e-rencontré de 
nombreuses personnes, avec qui 
j’échange encore aujourd’hui. 
J’ai partagé sur ce réseau mes tops 
et mes flops. Jusqu’à ce que mon 
compte devienne une référence dans 
le monde du zéro déchet. Il faut dire 
que ce mode de vie est devenu pour 
moi une passion ; j’ai toujours en 
tête de partager, parce que je crois 
fermement que c’est en donnant 
l’exemple, en montrant ses habitudes, 
ses petits gestes, que des déclics se 
produisent chez les autres. 
6
Diminuer sa 
charge mentale
Moins de consommation signifie 
une maison moins encombrée, 
un dressing plus simple 
à ranger, des étagères faciles 
à dépoussiérer, etc. Des 
tâches domestiques qui 
s’amoindrissent !
7

En finir avec 
la corvée des poubelles
En réduisant les emballages et le suremballage, c’est la garantie d’avoir 
moins de poubelles à vider. Une corvée dont on se passerait tous ! 
Votre poubelle tiendra-t-elle un jour dans un bocal ? Bonne question ! 
En attendant, continuez vos petits gestes au quotidien…
4

Prendre soin de soi 
et de la planète 
Le non transformé, le frais, le local et les 
produits de saison sont favorisés dans la 
démarche zéro déchet. Idem pour la salle 
de bains, avec l’utilisation de produits 
naturels bruts ou à la composition simple. 
Les cosmétiques dont la composition est 
douteuse, avec des listes INCI (nomenclature 
internationale des ingrédients cosmétiques) 
interminables, ne sont plus au goût du 
jour. On fait du bien à son corps en même 
temps qu’à la planète. 
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du réutilisable en délaissant les produits à 
usage unique par exemple, la compréhen-
sion du cycle de vie d’un produit et d’autres 
actions que nous verrons en détail tout 
au long de cet ouvrage. En ayant ce point 
en tête, vous éviterez les idées parfois 
excessives, comme l’envie de tout jeter pour 
repartir de zéro. Cela contredit l’essence 
même du zéro déchet ! Finir ses produits 
cosmétiques, réutiliser ses contenants en 
plastique, c’est OK. De la même manière, tout 
ne doit pas forcément être remplacé. Il est 
possible d’éliminer complètement certaines 
choses. C’est le moment de faire le tri et de 
connaître véritablement vos besoins.
Tout un cheminement
Le zéro déchet est un cheminement, on 
commence par de petits gestes qui auront 
un eet boule de neige dans notre vie. 
C’est ainsi que s’opère un changement 
de façon de penser qui ne se résume pas 
seulement à faire son ménage avec du 
vinaigre blanc.
Le zéro déchet s’inscrit dans une démarche 
de prise de conscience générale et de 
déconsommation. Ce n’est pas pour autant 
que tout est ou doit être calculé. Se laisser 
aller, craquer pour quelque chose dont on 
n’a pas besoin est toujours possible, chers 
humains imparfaits que nous sommes ! 
Pour changer ses habitudes, il faut bien sûr 
le vouloir, mais cela ne sut pas (je vous 
renvoie au « pourquoi puissant »). C’est 
comme les résolutions de début d’année : 
on s’y lance avec passion, avec excès, en 
ayant placé la barre très haut… et ça ne 
dure jamais longtemps.
Plutôt que de parler de « changement », 
je préfère ainsi parler de « transition », qui 
implique la notion de lenteur. Faire évoluer 
ses habitudes petit à petit pour ne pas créer 
de frustrations, de blocage, et connaître 
ses limites. 
Le cheminement nécessite de se rééduquer 
pour développer un nouveau regard et 
un nouveau rapport aux biens matéri-
els. Consommer moins, mais mieux ! Ce 
dicton n’est pas synonyme de frustration 
et de charge mentale. Je dirais même le 
contraire : c’est la course aux excès qui 
engendre ces frustrations et cette charge. 
Prenons un autre exemple : une garde-robe 
sans cesse renouvelée. Toujours plus de 
chemisiers, de chaussures assorties, et 
le sentiment de n’avoir jamais assez d’es-
pace de rangement. Un nombre colossal 
de machines à laver par semaine, des 
quantités d’heures de repassage et de 
pliage de vêtements, des pantalons au 
fond du dressing qui n’ont jamais vu le 
jour, et toujours cette impression de ne 
pas en avoir assez !
Et si on lâchait prise ?
Les nouvelles habitudes bousculent 
le quotidien, c’est le principe même du 
renouveau. Cependant, les petits gestes 
ne doivent pas être perçus comme des 
contraintes pures et dures. Évitez de 
raisonner en pensant devoir cocher des 
cases. Ce n’est pas parce que votre inﬂu-
enceuse préférée a publié une vidéo des 
dix choses à avoir absolument chez soi qu’il 
Je ne le répéterai jamais 
assez : chaque geste compte, 
aussi petit soit-il.















[image: ]• sélectionner des accessoires et ustensiles du quotidien réutilisables. 
La charlotte couvre-plat peut aisément remplacer le film plastique 
alimentaire de vos placards ; 
• privilégier l’achat de seconde main, notamment pour les vêtements 
– dans ce domaine, le changement de saison et de tendance encourage 
inutilement l’achat. Des applications de ventes d’occasion facilitent 
aujourd’hui un type de consommation alternative ; 
• donner une seconde vie à un objet destiné à être jeté. Il suffit d’un 
peu d’imagination, de quelques outils et d’une pointe de savoir-faire 
manuel. Une vieille palette peut devenir une table de jardin avec 
beaucoup de cachet ; 
• réduire sa consommation énergétique en adoptant des gestes 
simples. L’eau de chauffe peut être récupérée pour économiser une 
chasse d’eau ou arroser ses plantes ; 
• changer de façon de penser en revalorisant ses déchets du quotidien. 
Le marc de café peut se transformer en un gommage corporel très 
efficace.
Réutiliser les objets évite que de nouvelles ressources soient exploitées 
pour en fabriquer de nouveaux. Cela réduit également les déchets produits 
à la maison pour limiter votre impact environnemental.
Je vous propose de listertous les objets à usage unique de votre environne-
ment pour diérencier les choses utiles des choses superﬂues. En d’autres 
termes, devez-vous trouver une alternative réutilisable à tous les objets à 
usage unique ou certains ne vous sont-ils ﬁnalement pas utiles ?
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faut la prendre au mot. Les pratiques que 
vous mettez en place doivent faire partie 
intégrante de votre quotidien pour ne pas 
alourdir votre charge mentale. Sinon, gare 
à l’épuisement !
D’où l’intérêt de faire preuve d’indulgence 
avec soi-même. Pas de pression, avancez 
à votre rythme sans forcément vous com-
parer aux autres. Vous n’avez pas envie de 
préparer un goûter maison pour les enfants 
aujourd’hui ? Un fruit et du pain feront 
l’aaire, et c’est zéro déchet ! Vous avez 
essayé une alternative qui ﬁnalement ne 
vous convient pas ? Ne vous braquez pas, 
vous n’avez pas perdu de temps. Tenter des 
choses qui ﬁnalement ne nous correspond-
ent pas, cela nous arrive à tous. Il sut de 
laisser le temps au temps et de retenter 
autre chose quand l’envie reviendra.
Parfois ce n’est ni l’envie, ni la détermina-
tion qui nous manquent pour enclencher un 
changement d’habitude, c’est simplement 
l’entourage : vivre avec des proches qui ne 
partagent pas nos aspirations. Amorcez le 
changement en donnant l’exemple, c’est 
la clé du succès !
L’écologie n’est pas « pénible », comme on 
voudrait nous le faire croire. Il est vrai que 
si l’on s’y intéresse un peu, on passe parfois 
pour le « lourd de service ». Le moindre 
de nos écarts est relevé par l’entourage 
comme si la perfection existait dans ce 
monde. À cela s’ajoutent les discours 
rabat-joie, comme « Ça ne sert à rien, 
tu fais une ﬁxette sur la réduction de tes 
emballages alors que l’Amazonie brûle ». 
Tous vos eorts réduits à néant en une 
seule phrase !
C’est pourquoi il faut lâcher prise face 
aux questionnements qui viennent de 
soi-même ou des autres, face à la remise 
en question perpétuelle, la peur de ne pas 
en faire assez, face à la culpabilité, à la 
comparaison, bref autant de doutes qui 
emplissent notre esprit au risque de ruiner 
nos intentions pourtant louables !
C’est dans cet esprit que j’ai écrit ce livre, 
pour vous aider à trouver des alternatives 
pour un quotidien plus écoresponsable, à 
votre rythme !
Je vous propose mes conseils et des 
DIY rapides pour fabriquer ses produits 
ménagers et ses cosmétiques avec peu 
d’ingrédients et beaucoup de récup, ainsi 
que des recettes hyperfaciles pour cuisiner 
maison et de saison sans s’arracher les 
cheveux, ni casser sa tirelire. On y va ?
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