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La couture 
zéro déchet accessible à tous
Ce livre s’adresse à tous ceux qui se sont lancés dans une démarche de 
réduction des déchets et ont envie de s’y engager davantage. Les réalisa-
tions proposées permettent de remplacer les objets jetables du quotidien 
(en plastique, papier, aluminium…) par des créations lavables et durables. 
Afin que tout ceci soit accessible au plus grand nombre, les fiches tech-
niques se veulent simples, ne nécessitant aucune connaissance préalable 
en couture. Très loin d’une couture académique, les modèles sont faciles 
et rapides à réaliser.
J’ai commencé à coudre il y a environ trois ans, alors que je n’avais jamais 
touché une aiguille de ma vie. J’avais déjà goûté aux plaisirs du « do it 
yourself » en concoctant des recettes écologiques de produits ménagers 
et cosmétiques. J’avais déjà ressenti la satisfaction et la fierté de me dire 
« c’est moi qui l’ai fait », de gagner en autonomie et de me détacher peu 
à peu d’un système de consommation qui ne correspondait plus à mes 
valeurs. La mise en place d’un potager, l’abandon des courses en super-
marché, la cuisine exclusivement maison… autant d’étapes qui m’ont 
permis de réduire sensiblement mes déchets. La couture est donc venue 
compléter naturellement ma démarche. Rapidement, et sans trop que je 
m’y attende, c’est devenu une passion, une addiction même. Quel bonheur 
de créer quelque chose d’utile et d’esthétique ! Alors, après avoir cousu 
pour mes besoins, j’ai cousu pour les autres. Et c’est avec beaucoup de 
bonheur que je partage aujourd’hui mes modèles avec vous.
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Le matériel
Pour réaliser les créations proposées dans ce livre, vous 
aurez besoin d’un matériel de couture basique :
• 
Une machine à coudre évidemment (la surjeteuse est 
un plus mais n’est pas indispensable)
• Un fer et une table à repasser
• Du fil
• Une bonne paire de ciseaux
• Des ciseaux cranteurs
• Une grosse épingle de nourrice
• Des outils pour les tracés : règle, équerre
• 
Des stylos effaçables (ceux des enfants avec la 
gomme sont parfaits)
• Des petites pinces (plus pratiques que les aiguilles)
• 
Un petit tournevis cruciforme ou une aiguille à tricoter 
(pour dégager les angles)
Bien sûr, il va vous falloir du tissu. Alors, lequel choisir ?
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Les tissus
Neuf ou récup ?
L’industrie du textile est l’une des plus polluantes au 
monde. Il est donc logique de penser dans un premier 
temps au recyclage de vieux vêtements ou de vieux 
draps. C’est effectivement le choix le plus judicieux en 
terme d’impact écologique. Assurez-vous simplement 
que les tissus récupérés sont en matières naturelles 
(coton, lin…) et se cousent facilement.
Vous pouvez également acheter du tissu. Un large choix 
s’offre alors à vous : magasins spécialisés, boutiques en 
ligne, merceries. Les designers rivalisent de couleurs et 
de motifs, les collections sont plus belles les unes que 
les autres, et le plus difficile reste de faire un choix ! 
Deux labels sont à privilégier afin de rester cohérent 
avec une démarche écologique.
Les labels
Avec le label GOTS (Global Organic Textile 
Standard), vous vous assurez un tissu à 
faible impact environnemental : les fibres 
sont issues de cultures biologiques et 
aucun produit toxique n’est utilisé, no-
tamment dans les encres. Mais ce label va encore plus 
loin en intégrant à son cahier des charges une exigence 
sociale concernant les employés. Vous l’aurez compris, 
c’est LE label éthique et écologique à privilégier. Le seul 
hic, son coût, car la qualité se paie, évidemment. Le prix 
au mètre varie entre 15 € et 25 €.
Le label OEKO-TEX, quant à lui, ga-
rantit des textiles exempts de pro-
duits toxiques pour le corps et l’en-
vironnement. Il permet de s’assurer 
que les tissus ne contiennent aucune substance nocive, 
qu’il s’agisse des colorants ou des textiles. C’est donc 
une garantie pour notre santé, mais pas forcément pour 
celle de l’environnement car il peut aussi certifier des 
tissus synthétiques. Le prix au mètre d’un coton certifié 
OEKO-TEX varie entre 7 € et 10 €.
Alors que faire ? La seule certitude : on exclut sans 
discussion les tissus non labellisés (même si certains 
nous plaisent vraiment beaucoup). Ensuite, on fait en 
fonction de ses finances, et de la quantité de tissu dont 
on va avoir besoin. N’oublions pas que cet achat va être 
un tout petit investissement si l’on considère les écono-
mies que nous allons réaliser en évitant tous les embal-
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