Soyons malins, consommons bien !

= : VIVRE SIMPI.EMENT

o=
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Nos modes de vie, les progrés techniques, la croissance
démographique ont changé notre maniére de consommer.

Le prix a payer ? Des ressources naturelles qui s'épuisent
et des déchets qui débordent.

En changeant nos habitudes de consommation au
quotidien, nous pouvons agir pour faire pencher la
balance du bon coté.

© Refuser

Evibes bes produits a usage unique,
tes prospechus publicibaises, les
gadgets offerts...

Q §e timibes a P eadenticl

QO Achebes moina eb plus dusable, séutifisable,

sépasabte, évolubif

QO Optes pour des psoduils natusels ow

écocongud

O Choipir dea psoduits mubbi-upages eb
O Achetes d occasion, loues, tvoques,

pastages, muisuaﬁuses

O &conomipes Cénesgie (eau,

électricibé, chaleus)

O Faire doi-méme

© Recycler et composter

O Déposes en vecyclesie, en

point d'apport volontaise
ou en déchctesie

Q Composter ou
tombsicompogstes

O Ovganisdes b tries
O &nbrebenis

O Répases eb {aire sépases

@ Donner une seconde vie

O Donnes, sevendse
O Jsansformes, détousnes

(upcycting)

Faimesaip bien, maip. ..
CEN’'EST PAS POUR MO1

Cesb pous toub le monde, nous avons
ous un sdle a joues !

Jtr’y apas demodéle, cest ala
postée de chacun, tetoub esb d’ avois
enwie eb de davois comment &'y, prendse.
Pap beaoin de bonges dipcouss pous
commences, je débube pas des actions en
lien avec med centresd d inbéséh ouw med
enwies, faciles a faire ek donb be séoulbbab
de votb inmédiatement.

Je peux ausdi me bances en famiffe,

entse amip, dansd une apdociation, ca me
motive, ¢ esb propice a ba discussdion eb
nous avancons sous endembee.

"""""""""""""""""""""""""
----------------------------------------------- |

. ") Je partage mes connaissances

, avec le soutien d'Anne-Sophie de Besses,
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Allons-y, c'est parti !

Soyons malins, CONSOMMONS BIEN!
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Soyons maling, consomunons bien ! (2)
S : UN PANIER FUTE, c et be beusse et
o | Cargenb du beusse

ADOPTONS DE
BONNES HABITUDES

ménage francaip conbdacse pas moid
0 ason afimentation.
N
-‘

Je planifie mes menus de ba semaine pous faise
ma ligbe de coussdes, ca change toub !

Ded cous(oeb e bon osdse,
C'EST GAGNE!

>
LA CHAINE DU FROID

Femporte avec moi mon

{aidons bes bons choix !

I /4

LES BONS PRODUITS
DANS MON CABAS

Tmangé... + 2 pour la poubelle!

£a bonne quantité, cest celle qui cossespond a
mep beaoins.

Et si on mangeait moins de viande ?w

065 GES

3 eb soductiondeviandedebwu{F .
&wémi;q:mz@qaz acffet de sesse+ foste Produits en vsac ou a ba coupe,
éise o e pous butbes conbre te susembatlage.

éa'u‘»on, X
ne question de bop, b:«::t

O --.C'eat plubdt bon s
Leaudu sobinet, cest sans emballage b 4 _—
ceab beaucoup moin ches. ..

Lep ciscuibsd coustd bocaux,
VIVE LA PROXIMITE !

- N N N Le supermarché participatif
Dep applicabions mobiles anbi-gaspitlage
pesmettens de mieux distsibues les Une autve fosme de distsibution
invendus, a dea tasifs séduite. et de consommation

o000
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Soyons maling, CONBOMMONs bien ! (3]
PAS DE GACHIS DANS LA CUISINE,
une poubelle au ségime.

BIEN CONSERVER SES ALIMENTS,
CA LIMITE LE GASPILLAGE
ALIMENTAIRE

LA

PP C st b poids de ta noussibuse jebée d ba poubetfe
chaque année en $rance pas habitant, soib

VI cnwison100 sepas.

£ i afimenkaise, ¢ esb .
e e C'EST SE FAIRE PLAISIR ﬁ ./\
pas an ek pas famiffe. % Prendrse dutemps pous cuipines

+ Cuipines en grande quantibé puip congeles ﬁ

+ Cuipines des secebbes simples : soupes, tasbes
Plus d’une salade sus deux sabées, pusées. .. J
finit a.ba. poubelte. + Jnwenbes, opes. ..

LCART
de cuisiney

Je cuisine
LES EPLUCHURES

Jenesesbe pas en
reste avec mes vestes.

) . > Pour une personne
BN ¢ tentifes : 3 cuifboses asoupe bien remplics
" JECALCULE % siz:1/2 vesse up o
LES QUANTITES : LN RS
ADAPTEES AU
NOMBRE DE

> Doser sans balance
* 1vesse (200 mbewiron) = 100 g de fasine, 150 g de siz
% 1 cuifbése a soupe sape= 10 ¢ de fasine, 15 g desucse en poudse
............. o % 1 cuiflose a café=7 ¢ de beusse, 5 ¢ de cacao

J

BIEN CONSERVES, MES ALIMENTS SONT PRESERVES PLUS LONGTEMPS

+ Respectes bea condignes de consesvabion des aliments
+ Congesves les aliments dans des boites enmébal, bocaux enveste de séeupésation
+ Indiques ta date d ouvestuse des afiments sus bes embatlages
# Congeles bep densées sapidement périsosables
* Susveilles bes fruite eb Légumes abimés

Les dates de péremption sur I'emballage : I'important, c'est la signification

SUR MES ALIMENTS,
N DLC : date timibe de
« d consommes nfmais ¢ apreép cebte date, ke psoduib est pésimé
Jubquau » conao ) o : eb non conbommable
(pous tes produits fsaip)
. DDM : date de dusabilibé apséa cebte dabe, be produit sesbe
¢ d.consommes de minimafe consommable, il est sans danges maip
peéfésence avant le... » (pous tes produits secsd peub avois pesdu cestaines deded
ou sbésilinés) qualibés gustabives ou nubsibionnelles

RIGO BIEN Ray,

A ;
T k%

r

et bea atiments sestent en fosme !

o Suivse ba segle : 1 sentsé, 1= povbi

o Reppectes bes zones de fraicheus du séfrigésateus
o Retises be susemballage caston ou plastique

@) sépases tes atiments crus ok cuiks

(5 R —

0 Ne pas baves bes sgumes (besse, sable) T
ek ke envelopper dans du papies jousnalou des pochons —

o Nettoyes une a dewx fois pas mois son véfrigésateus

"“"' NETTOYAGE
MULTI-USAGES

Sliesesa e UNE DEUXIEME VIE
== POUR MES DECHETS,
* 50 cbdcau. C'EST POSSIBLE !

Jepastage
+ Sachets dethé pous
dégonfles les paupicses
+ Donnes bes vestes ases voibing, amip, famitle. .. + Masc de café pous

+ Facilibes be pastage de ses susplus gsdce a des applicabions mobiles. nettoyes lea canalisabions,
+ JInatalles un frigo collectif ou solidaise dans un bieu de vie commun.

C'EST PLUS CONVIVIAL

+* Repbes afimentaires pous

noussis les animaux

DIRECTION REGIONALE
Normandie




Soyons maling, consommons bien ! O
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COUP DE PROPRE dans ta salle

de bain

PRENDRE SOIN DE SOI,
C'EST AUSSI SE LIBERER
DU SUPERFLU

@ ASTUCE POUR ECONOMISER 1 savon de 250 g semptace
Se taves avec un gank ow un fifes, 4f£acon(.> de 250 mbde gel douche

cest moina de davon ubifisé.

JE PRENDS SOIN DE MES PRODUITS...
ET J'EN PROFITE PLUS LONGTEMPS

» Trier et vérifier les PAO (période
aprés ouverture)

» Respecter les doses, limiter les
surdoses

» Utiliser les produits jusqu'au bout

» Reboucher les tubes et flacons

» Conserver a I'abri de la lumiére et de
I'humidité




Soyons maling, consommons bien !
S> | S'HABILLER sans Yy, baiddes
oo | aa chemise

il

LA MODE... C'EST UNE

QUESTION DE STYLE

BESOIN DE RIEN,
ENVIE DE MOINS

par mamie

troqueé ou
loué pour

LES FIBRES NATURELLES
lin, chanvre, laine et coton biologique

O vépistantes @ sainesd pous ba peaw
© polluantes (eaw, pesticides,ebe. )

Grace a la Normandie et la Picardie,

ta France et be premies producteus

= 50 g desavon
de itle sapé

B
1 1 cuiffése asoupe
. decrisbaux desoude
+

MARRE DE MON
TEE-SHIRT ?
J'EN FAIS UN
SAC!

Jetsansfosme,
selooke,
cusbomide ow
débousne mon
vétement.

Une deconde vie
POUR MON VETEMENT...

Ce qui ne me plaib plus poussa {aise be bonheus
de quebqu’un d’ autse.

Je revends

OPERATION
RECUP’
VETEMENTS D

Soyond malins, CONSOMMONS BIEN !

N




Soyons maling, consommons bien !

EQUIPER SON LOGEMENT

JE M'EQUIPE EN FONCTION DE MES
BESOINS, CA ME SIMPLIFIE LA VIE

Depuip 1990, ba consommation
d élechricibé pous tea pebils appaseifs
électroménagess a doublé.

\E REFLECHTS,

&n France, nous produisons )& COMPARE...
chaque année plus de 20 kg de
déchebs électriques pas habibans.

ATTENTION AU SUREQUIPEMENT !

Chaque pesponne jette — .

13 kifos d objets (meubtes, Je choisia dczo qppas(fa!b

équipements, déco...) dimengionnés a ta.taitte

en bon éka. | dema famifte.
ceabimpostant !

™ o

JE PREFERE DES MATERIAUX
DURABLES : ROBUSTES, ILS DURENT
PLUS LONGTEMPS

séubifipables

£e boip massif, bsub et tocal,
cestifié ou babelliaé (FSC ow
PEFC) ou linox, ta piesse, le
veste. .. donb ded mabiéses

OBSOLESCENCE
natuseffes, secyclabes,
sésisbantes eb moing nocived
pous ba santé.

UNE ALTERNATIVE A L'ACHAT ?
De nombreux équipementd ne sesvend que bsés sasrement.

B cclisboratives Eheindse simubbanément bes veitfes des
appaseils Hi-fi, osdinateuss, 7V... avec
une mubbipsise munie d’ un intessuptews

2 10 % d’'économie

Emprunter
(amis, familte)

JE REPARE OU JE FAIS REPARER...
ET CA REDEMARRE!

70 réparateurs locaux
<" JENTRETIEN

- Consuttes bomode
: demploidebappasep:
8 ?O%d%Pm -
5 d'éﬂectmmé;mge, s
U denfrebion,

service aprés-vente

POUR FAIRE DURER...

Jroques un coussd dans un domaine
que voup maibripez (cuipine, dHoubien
acolaise. .. ) contse un couss de bricobage.

Repair Café
Fablat
fe Repair Café eb be Tablab sonk
dep abeliess collaborabifs qui

tave-linge :
{aise tousnes deux fois pas an ba
machine avide, en ajoutant 1 tasse de
bicasbonate de soude.

pesmettent de sépares eb appsendse
a sépases endemble.

Un objet en fin de vie ?

ET LES OBJETS ONT UNE SECONDE VIE VITE, JE COURS A LA DECHETERIE ou en point d"apport volontaire!
+ Asdociations de quasties dep objetd déposés en point de collecke sonk confliés a des prestabaises
+ Répeaux solidaises : Emmaiis, Envie. .. qui bes démantéens, bes secyclent, séeupésent bes seadousces ou bed
+ Recyclesies : sécolbent, sénovent et sevendent d’occasion, valbosisent. £a gesbion collective de ta fificse de fin de vie des produits eb
fosment des pessonnes en insestion équipements eab confice d desd éeo-osganipmes :

+ Pous bep appaseils électriques eb électroniques (DEEE) : Eco-systemesn
ou Ecologic
% Pous lep meubles : Eco-mobilies (pasticuliess) ou Vabdelia
(associations eb professdionnels)
dec eterté
(métaux| déchets d'équipements
électriques et
m électroniques

Soyons malins, CONSOMMONS BIEN!

DIRECTION REGIONALE
Normandie
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Soyons maling, consommons bien !

UN JARDIN

UN JARDIN EN BONNE SANTE
pu SANS SE PRENDRE LE CHOU

A \\\n\\ '
! ll I I Pous noussis mon jasdin,
£e,compo¢t, cesb:
- moins de déchete
- un engsaip natusel pous bes planbes
- geabuib

DECHETS DU JARDIN DECHETS DE LA CUISINE

. A, A

DU COMPOST
EN APPARTEMENT ?
LELOMBRICOMPOSTEUR
Lep vess cisculent entse bes

diffésents bacs pous e noussis des

P (paitte, feuittes mosted)
+Ajoubes de étémentd {ins eb des
Slsments grosdiosd

LE PAILLAGE... QUE DES AVANTAGES

tombricompost miis
a sécupéres

jus de

& fombsicompost .
Je pratique

E MULCHING |

Pas ba peine de samasdes Chesbe de tonbe
demapefouse !

Cesb de Cengraip natusel eb geatbuib. ... b e
&0l est aussi mieux protégé vig-a-vip de ba
&échesesde.

DE L'EAU DE RECUP’
POUR MON JARDIN...

+* 8ans chlove, ni calecaise, Ceaw
de pluie et meifleuse pous bes
p&mte&. .. eb elle eab gratuibe.

+ Jeséubitipe Ueau de sincage
oudecumn(non(aaﬂee) des

tégumes pous assoses med
plantes.

X’

J'ADOPTE LE COMPAGNONNAGE

£a capucine sest d’ appab @

aux pucesons eb attise bep

28 FAIS LES BONS cioy,
0,

indectes ubifes (coccinnelles, £ absinthe e&)tgfw les
pwmde(a du chou.

% Jespoeme
fa quantité
néeeabaise. JE FABRIQUE MES POTIONS « MAGIQUES » .
* Jesespecke les P Jetemae, §
dates de semill Tabriquées a base de plantes (ostie, e oo
% sme de) . peéle, ebe.) ou de produits natusels e 4
&s%&mm des 2 (savon nois, bicasbonabe de soude, I
sécolbes. ebe.), ces potions pewvent : . @b;mmlwfm
# Jesécobbe mes geaines, bes fais + venfosces les défenses des plantes g
&éches et lep stocke dans des + sbimules beus croidbance
sachels en papies éhiquebés. + sepouddes des savageuss (pucesons)
Une bonne sécolbe, La bonne pioche... des outils de jardinage durable

C'EST AUSSI CULTIVER LE LIEN SOCIAL + Nebboyes, sanges, entsetenis. ..

2 + §bockes lea outits dans un endroit sec, pastie méballique
[« < vess be haub pous bes peéaesves de Ehumidibé

&
= = g
&

F N N
CABANE 4 o UniLs &
—EAay

pE‘MEZ alles raq o
aleur pace

Soyons malins, CONSOMMONS BIEN !




Soyons maling, consomumons bien !

PRENDRE DE LA DISTANCE
avec da vodbuse

EN ROUTE POUR DES DEPLACEMENTS
£a vothuse ao immoble INTELLIGENTS ET ECONOMIQUES

95 % dutemps.
s fac ; i "INTERMODALITE,
& faire avjourdhud L C'ESTLEPIED!

R % N Fuifise plusicuss moyens de
g déplacement pous un méme trajeb :

L je combine voituse, masche, vélo eb

v L tsanporsts en commun.

L L

L ¥

v L

LA MummonAuTE.
C'EST MON CHOIX'!

Lundi, vélo. Masdi, mébso. Mescredi, ...
Pous un méme tsajeb, je choisic le
transpost te plus adapté, en fonchion
du jous, de Cheuse, de la dizbance,
du motif, de mon déplacement ou de
mep conbeainbes pessonnelles ow
professionnelles !

N\ J

Posaédes une voibuse sevient 20
foia plus ches qu’un abonnement
annuel aux fsansposts en

CDPﬁu'\- G
Un déplacement dus deux faire les cowsrses
en voituse fait moins de i
3 kilométees.

500 métres a pied

= 8 minutes

Finalement, c¢’esb pas i boin.

EN ROUTE POUR L'ERE DE
LA GLISSE URBAINE

Guand je masche, je me débends, cesb
bon pous ma santé, jenepollue pas...
ek Cest gratuit !

Jvottinette, mono-soue,

3 kilométres en vélo

hovesboasd : sefon mes
=12 minutes

Jeneseste pas bloqué

BESOIN D'UN VELO ?

Je profite de la location ou
je saute surl'occas’.

LES TRANSPORTS EN COMMUN,
C'EST MALIN!

+ Applicabions mobites :

+ Magasing spécialisés i' \.(a“l J
Bus, tsamway, train, cas... facifes a utifises
eb accesoibles atous.

Jdéal eb vapide pous bes pebits trajebs. ..
en plus pas de probléme de pasking !

’ www.commentjyvais.fr

de sibe « comment j'y vaip » pesmeb de sechesches
un ibinésaise entsansposts en commun d’un poink A
aun poinb B pus toube la Nosmandie, de connaibse
tetemps de teajeb et be basif.

NON MERCI!

J'AUTOPARTAGE, C'EST PAS BANAL

Utiliser a plusieurs le méme véhicule mais
autopartage pas en méme temps

o  Soib bavoikuse cab pastagée
:l?e;ow ?U"- . JE COVOITURE, C'EST

0 ﬁ‘;”;';mmgg:;g;m CONVIVIAL ET ECONOMIQUE

9 5a cf Finati Utiliser a plusieurs la méme voiture le

Zeus:m aps% & o temps d'un trajet

S Que des avantages 30, z.s’osganizomt bien, je
Mubuatisation des fsais, i peux divises mea dépenses
moina de voibuse... eb moins de L pas2,3,40ub.
déchebs aubomobiles

3 kilométres en voiture

= 27 minutes /—
i ic, j J'ADOPTE L'ECOCONDUITE
sempes pous me abationnes. ps

Une conduite souple et sans a-cou

20 % de casbusant économipé, moing d émiddiond
de CO,,, moina d’ accidents... eb moins de sbveas !
& une voituse qui duse plus longbemps !

Jemetp led maing dans be cambouisd

POUR REPARER MON VELO

& i je séparaid ma voibuse

Jenesais pas faise? , MOI-MEME OU POUR PAS CHER ?

Zes ATELIERS VELO sons ba pous moi.

+ It aident a ba sépasation de mon vélo eb £es SELF-GARAGES, garages en LIBRE-SERVICE ou Les gasagisbes ont Eobligabion
proposent des animations. gasages SOLIDAIRES pesmebtent de sépases de proposes 2 devip de piccesd

+ Jts véeupésent eb sépasent bes vélos abandonnés, aa voituse en bouant pont et outiflage eb/ou en ayank débachées d’ occapion ou neuvesd
owdonnép, eb bea sevendent a prix bas. secouss a un psofessdionnek.

ATELIER VELO




