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ce mémo-mapping :





La cuisine

La cuisine est le lieu où l’on accumule le plus d’ob-
jets et d’ustensiles… souvent pratiques, parfois 
futiles et inutiles. Voilà donc la pièce parfaite pour 
commencer sa démarche zéro déchet.

Dans la cuisine, on trouve une multitude d’objets. 
Sont-ils nécessaires ? Sont-ils dangereux pour la 
santé ? Quels matériaux privilégier ? Quels usten-
siles utiliser ?

On a aussi souvent tendance à vouloir garder 
tel appareil, tel ustensile « au cas où »…  En fin de 
compte, cela n’arrive jamais et notre espace reste 
alors encombré.

Lorsque l’on se lance dans une démarche zéro 
déchet, on entre dans un processus. Celui-ci va 
petit à petit nous aider à remettre en question plein 
d’habitudes, mais aussi certains outils ou matières 
que l’on utilise au quotidien pour réduire le contenu 
des armoires et des tiroirs.
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Je minimalise  
ma cuisine
FAIRE UN INVENTAIRE qui « libère » et séparer les élé-
ments de la cuisine en trois catégories :

 − les ustensiles pour manger : couverts, assiettes…
 − les ustensiles pour faire la cuisine : appareils élec-

triques, fouets, mesureurs…
 – la nourriture.

Pour chacune des catégories, on évalue quels objets et 
produits sont nécessaires au quotidien : 

 − combien de louches, d’assiettes, de verres, etc., ai-je 
besoin ? 

 − vais-je réellement les utiliser ? 
 − ne puis-je pas faire autrement ?

AFFINER ET DIVISER EN SOUS-GROUPES les usten-
siles pour faire la cuisine :

 − les petits appareils électroménagers (grille-pain, 
mixer, centrifugeuse, balance…) et robots ménagers ;

 − la batterie de cuisine (casseroles, poêles, caque-
lons…) ;

 − les ustensiles pour cuisiner (fouets, cuillères en bois, 
louches, couteaux, spatules…) ;

 − le matériel à pâtisserie (fouets, culs de poule, cercles 
et formes, rouleaux…) ;

 − tout le reste (plats, saladiers, planches, passoires…).

Pour chaque sous-groupe, je rassemble les usten-
siles de même utilité pour avoir une vue claire de leur 
nombre. Idéalement, je ne conserve qu’un à deux 
exemplaires maximum de chaque type d’outil. Ainsi, les 
tiroirs et les armoires sont beaucoup moins encombrés. 
Je gagne de la place (il en reste peut-être même) et je 
retrouve plus facilement ce que je cherche. Je gagne 
ainsi du temps !
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Pour les petits appareils, il est conseillé de ne conserver 
que ceux que l’on utilise au moins une fois par mois. On 
peut privilégier des appareils multifonctions qui évitent 
la multiplication, mais leur efficacité n’est pas toujours 
optimale. J’évalue si je ne peux pas m’en sortir sans. 
Prenons l’exemple de la machine électrique à râper les 
légumes : dans notre cas, nous en avions récupéré une, 
mais elle encombrait inutilement le plan de travail. Dans 
les faits, nous trouvons plus simple d’utiliser notre râpe 
manuelle, moins encombrante, plus facile à nettoyer et 
tout aussi efficace.

DONNER, VENDRE OU JETER, SI PAS D’AUTRE SOLU-
TION… Pour chaque objet dont je décide de me sépa-
rer, il faut identifier la suite que l’on va lui donner (la 
seconde vie qu’il peut avoir). Je répartis les objets dans 
trois caisses :

 − Caisse 1 : Fonctionne encore très bien et a encore 
une « valeur » commerciale    Je le vends ou je fais 
plaisir à quelqu’un.

 − Caisse 2 : Fonctionne encore bien, nécessite une 
petite mise à jour ou un rafraîchissement    Je le 
donne à un(e) ami(e), à une ressourcerie, via une 
givebox… 

 − Caisse 3 : Est cassé et ne peut être réparé, met en 
danger ma santé et celle des autres    Je le jette, je 
vais le déposer à la déchetterie ou au point de col-
lecte de mon quartier.

NE PAS SE LAISSER ENVAHIR ET GARDER LA CUISINE 
EN ORDRE. J’ai un plan de travail ordonné et non encom-
bré. Ceci me permet d’avoir un espace dégagé qui invite 
à la détente, à la réflexion et stimule ma créativité.

Chaque chose a sa place, ce qui me permet de retrou-
ver plus facilement ce dont j’ai besoin. Efficacité et gain 
de temps. Moins j’ai d’objets, moins je dois ranger.
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Je dis stop au gaspillage
Quand je me suis lancée dans le zéro déchet, j’ai pris un 
temps pour analyser ce qu’il y avait dans mes poubelles 
mais aussi dans mes armoires. Je savais qu’elles débor-
daient d’objets achetés de façon compulsive, non rai-
sonnée et surtout sous la pression des messages publi-
citaires. Mais jamais je n’aurais imaginé avoir amassé 
tant de choses !

J’en étais arrivée à acheter des produits alimentaires qui 
allaient me servir pour une recette spécifique, mais qui, 
finalement, restaient intacts.

Le résultat : un gaspillage sans nom ! Beaucoup trop 
d’aliments jetés lors de mes nettoyages de printemps. 
Pourtant, ces aliments auraient pu m’être utiles si j’avais 
pris le temps d’imaginer comment les utiliser. Mais sou-
vent, la date de péremption était dépassée et ils pas-
saient donc à la trappe. Je me faisais une image faussée 
de la conservation de ces denrées, qui, dans de nom-
breux cas, restaient propres à la consommation…

Un gaspillage alimentaire, mais aussi financier ! Je n’ai 
jamais pensé à calculer le coût de tous ces produits 
jetés à peine entamés ou intacts…

Adepte des grandes surfaces, de celles qui aiment nous 
inciter à acheter en plus grande quantité pour nous don-
ner le sentiment de faire de bonnes affaires, j’en étais 
arrivée à ne plus pouvoir imaginer avoir des armoires 
vides. Le paquet de céréales à peine terminé, il fallait 
que j’en rachète, même s’il m’en restait un ou deux.

Au travers du zéro déchet, j’ai dû accepter de me retrou-
ver face au vide…  Tout d’abord parce qu’au début de 
notre démarche, il n’y avait que très peu de solutions 
sans emballage. Le vrac se limitait à certains magasins 
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bio qui proposaient un petit assortiment de denrées 
sèches : pâtes, riz, noix…  Ensuite parce que nous avons 
décidé de commencer par vider nos armoires et d’en 
évaluer la nécessité dans notre quotidien avant de 
racheter les produits dont nous avions besoin…  Bien 
vite, nous nous sommes aperçus qu’une grande quan-
tité de choses qui encombraient nos armoires pou-
vaient être évacuées et que l’on pouvait être créatif pour 
trouver des alternatives ou utiliser des produits offrant 
plusieurs usages, comme le bicarbonate de soude, 
utile tant dans la cuisine que dans la salle de bain ou la 
buanderie.

Ainsi, ne pas disposer de tel ou tel produit a stimulé 
notre créativité, notre envie de découvrir et de tester.

Aujourd’hui, je suis capable de vivre avec des bocaux 
non remplis, d’avoir un frigo qui ne déborde pas et de 
m’adapter quand un ingrédient manque.

Je définis mon 
équipement de base
En réalité, je choisis ceux qui me faciliteront la tâche. Les 
outils que je n’utilise qu’une fois par saison, si je ne suis 
pas encore prêt(e) à m’en débarrasser, je les mets hors 
de ma portée pendant un temps (trois mois, six mois ou 
un an) pour voir si je peux vivre sans, et je m’en débar-
rasserai dans un second temps (période « tampon »).



Le matériel spécifique par tutoriel est limité au strict mini-
mum pour permettre aux débutants comme aux experts de 
se lancer sans grands investissements ! La liste du matériel 
se retrouve au niveau de chaque tutoriel.

Chaque tutoriel de couture peut être fait à la machine ou à 
la couture à main. À vous de choisir.

Tous les tutoriels de couture peuvent être réalisés à la 
machine ou à la main. En plus du matériel spécifique, ils 
nécessitent un petit matériel de base :

À vous de jouer !

Du tissu de  
récupération ou neuf

Du fil à coudre 
et des aiguilles

Des ciseaux à tissu

Des épingles



5 Passez l’élastique dans le biais via l’espace non 
cousu au moyen d’une épingle à nourrice que vous aurez 
préalablement accrochée à l’extrémité de l’élastique afin 
de permettre qu’il glisse plus facilement.
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tutoriels

CHARLOTTE COUVRE PLAT
Matériel
• Tissu en coton ou enduit
• Biais
• Élastique plat de 6 mm de large
• Un récipient à recouvrir : un saladier, un bol, une tasse…

1 Tracez le tour de votre 
récipient sur l’envers de 
votre tissu.

2 Tracez un nouveau 
cercle à 5 cm, à partir 
de l’extérieur du bord du 
premier cercle.

3 Découpez le tissu tout 
autour du second rond.

4 Cousez le biais au 
bord de celui-ci à 8 mm,  
du côté tissu en laissant un 
espace non cousu.

6 Mettre la Charlotte sur le plat à recouvrir. 
Serrez l’élastique afin de légèrement le tendre. 
Faites-le dépasser de 2 cm de chaque côté. 
Maintenez l’élastique serré avec une épingle. 
Cousez les 2 extrémités de l’élastique ensemble. 
Coupez l’élastique en trop à 5 mm.

7 Rentrez le bout de l’élastique 
dans le biais et écartez le couvercle 
pour bien répartir l’élastique dans 
le biais. Cousez l’espace laissé 
ouvert sur le biais.

LA CUISINE
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la cuisine

SERVIETTES DE TABLE
Matériel
Des carrés de tissu (coton, lin, toile) : de 36 cm (serviettes moyennes)  
ou de 46 cm (grandes serviettes)

1 Découpez des carrés de tissu de la taille désirée (36 ou 46 cm). 
Pour faire l’ourlet, sur l’envers du tissu, faites un pli de 6 mm et 
repassez avant de refaire un second pli de 6 mm sur tous les bords. 
Marquez le pli au fer à repasser.

2 Dépliez les plis. Pliez les angles du carré 
de tissu à 45 degrés et repassez le pli de 
l’angle. Coupez la pointe de l’angle.

3 Roulez les différents plis. 
Épinglez-les et surpiquez au point 
droit à 1 mm du bord plié.



215

recettes

Bouillon de poule  
de Céline et Laurence
Ingrédients (pour un pot de 300 g)

4 à 5 litres d’eau 
froide

1 poulet entier ou 
une carcasse de 
poulet

2 carottes 
moyennes

4 ou 5 verts de 
poireau

1 verre de vin blanc 
sec

1 gousse d’ail 
pelée et 1 oignon

Du laurier,  
du thym

Du poivre  
en grain, des 
clous de girofle

1 càc de sel 1 botte de persil

Préparation
1 Dans 4 à 5 litres d’eau froide, déposez  

le poulet.
2 Placez sur feu vif. Dès que l’eau 

commence à frémir, baissez le feu  
au plus doux possible et écumez  
les impuretés à la surface.

3 Ajoutez le vin, les carottes coupées en 
quatre dans la longueur, les verts de 
poireau ainsi que la gousse d’ail entière, l’oignon  
piqué de 2 clous de girofle, le thym et le laurier.

4 Laissez mijoter pendant 4 à 24 heures, à feu très doux et à demi-couvert  
(ou à découvert pour être sûr que ça ne bouille pas).

5 Une dizaine de minutes avant la fin de la cuisson, ajoutez le sel et le poivre 
en grains concassés. Ajoutez le persil ciselé.

6 Une fois le bouillon prêt, mettez-le en bouteille après avoir retiré les os  
et les légumes.

L'astuce de  Laurence et Céline
Ajoutez-y 1 ou 2 betteraves rouges et 2 ou 3 branches de céleri pour une version « rubis », son goût est encore meilleur !
Plus d’infos : www.jeclicnaturel.be
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