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Guide de l’étudiant 

poitevin écolo   
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Salut à toi cher(e) étudiant(e), 

Nous t’avons concocté un petit livret pour te donner diverses idées afin de réduire au maximum 

ton empreinte environnementale, et pour que tu deviennes un étudiant éco-responsable !  

N’oublie pas que chaque geste compte, grands comme petits. 

Ce livret n’a pas pour but de te faire culpabiliser mais plutôt de te donner des pistes à explorer. 

<3 

Sommaire : 

✓ Se déplacer à Poitiers  

✓ Consommer mieux et durable 

✓ Trier ses déchets  

✓ Astuces pour réduire son empreinte 

environnementale 

✓ Quelques associations et adresses poitevines 

✓ Recettes  
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Se déplacer 

Privilégier le collectif et le zéro émission. 
La meilleure alternative reste bien sur la marche à pied (zéro 

émission et complètement gratuit      ) 

Quelques bons plans pour la région Nouvelle Aquitaine et la ville de 

Poitiers : 

Train :   

✓ Abonnement interne étudiant (AIE) : se déplacer entre son domicile et son lieu d’études  

Billet à -50% 

Condition : avoir moins de 26 ans 

Type de transport : TER, Intercités, TGV, autocars de la région 

Prix : 30€ par mois à obtenir en gare (certificat de scolarité, justificatif de domicile, 2 photos 

d’identité) 

✓ Carte Jeune SNCF (national) -30% sur les billets 49€ par an 

 

Vélo : zéro émission et sport : tout bénef ! 

S’acheter un vélo d’occasion (le bon coin, l’atelier du petit plateau…) 

Location de vélo : 

Cap sur le vélo : 

https://www.grandpoitiers.fr/fileadmin/Au_quotidien/Deplacements/Velos/TarifsCapsurlevlo.pdf 

Vélo 10€/mois (+200€ caution non encaissée) 

Vélo à assistance électrique 20€/mois (+900€ caution non encaissée) 

 

Bus :  
Vitalis: https://www.vitalis-poitiers.fr  

Abonnement annuel 199,90€ (il existe aussi des tarifications solidaires selon le quotient familial) 

Abonnement mensuel 27 € 

10 voyages 10€ 

1 voyage 1,40€ 

 

Covoiturage :  

Covoiturage Poitiers Campus : 

https://www.facebook.com/groups/152495035598235 

Covoiturage Santé Poitiers : 

https://www.facebook.com/groups/1302811556419174  

 

Autopartage :   
Tu peux réserver une voiture 24/24h selon tes besoins sans les inconvénients d’une voiture personnelle. 
Prix : à partir de 2,50€/h et 0,35€/km 
https://otolis.citiz.coop/  

Les transports sont 

responsables de 30% des 

émissions de gaz à effet de 

serre 

https://www.grandpoitiers.fr/fileadmin/Au_quotidien/Deplacements/Velos/TarifsCapsurlevlo.pdf
https://www.vitalis-poitiers.fr/
https://www.facebook.com/groups/152495035598235
https://www.facebook.com/groups/1302811556419174
https://otolis.citiz.coop/
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Consommer mieux et durable 

La vie SANS plastique c’est fantastique ! 

Quelques petits tips à mettre en place pour réfléchir avant un achat et éviter de surconsommer : 

La méthode BISOU :  

B comme Besoin : Est-ce que j’en ai vraiment besoin, 

à quel besoin correspond-il ? 

I comme Immédiat : Puis je attendre quelques jours 

avant de me décider ? 

S comme Semblable : Ai-je déjà un objet qui a la 

même utilité 

O comme Origine : D’où vient-il ? 

U comme Utile : Cet objet va-t-il m’apporter un 

confort primordial ? 

 

La fameuse règle des 4R : 

Refuser dire non au superflu 

Réduire apprendre à vivre mieux avec moins 

Remplacer faire tourner l’économie circulaire (easy 

cache, le bon coin, emmaüs, repair café…) 

Recycler et rendre à la terre (composter)  

 

 

Aller on y va progressivement… qu’est-ce que tu peux faire : 

Dans ton porte-monnaie : 

✓ Utiliser une monnaie locale « Le Pois » à Poitiers et ses environs, pour 

favoriser l’économie locale et tendre vers une consommation plus 

éthique, locale, écologique et responsable. 

Toutes les informations pour connaitre le fonctionnement du Pois ainsi que les 

partenaires sont sur ce site : https://www.lepois.fr/  

 

 

https://www.lepois.fr/
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Dans ta cuisine : 

✓ Privilégier le vrac, et apporter ses 

contenants pour éviter d’accumuler les 

emballages (liquide vaisselle, lessive, 

huile, vinaigre, pâtisseries, fromage, ….) 

 

✓ Boire l’eau du robinet et se munir d’une 

gourde. 

 

✓ Limiter le gaspillage alimentaire (tu peux 

utiliser l’appli Too Good to Go qui vend à 

prix réduit les invendus) 

 

✓ Favoriser le local, le bio et de saison 

(marché, AMAP (Les noisettes 

croquantes), Ferme Bio86, EARL Boissonot(viande locale)) 

 

✓ Réduire sa consommation de viande 

Adresses : 

L’effet bocal (magasin de vrac) : 5, rue Leopold Sedar Senghor à Poitiers  
 
Biocoop Le Pois Tout Vert : (-15% pour les étudiants)  
Proche du Parc des Expos : 20 Rue de Bonneuil Matours ;  
Zone Commerciale Poitiers sud : 14 Rue de la Saulaie ;  
Zone commerciale de la Demi-Lune :55 Avenue du Plateau des Glières ; 
Centre-Ville : 7 Place Charles de Gaulle 

 
Marchés : 
Centre-ville : samedi matin 
Couronneries : mercredi et dimanche matin 
 
Ferme bio 86 : 20 Bis Route du Margouillet 86550 Mignaloux-Beauvoir 
Biolocal 86 : 203 route de Gençay 
 
 

 

 

 

Elevage = 14,5% des gaz à effet de serre (GES) mondiaux 

Comparaison avec un trajet en voiture qui émet environ 110g CO2/km (approximation pour avoir une idée plus parlante) 

1kg de bœuf =15 000 litres d’eau + 29kg GES = 264km en voiture 

1kg d’agneau = 39 kg GES= 354km en voiture 

1kg de porc = 12,1 kg GES = 110km en voiture 

1kg de poulet = 6,9kg GES = 63km en voiture 

Déforestation (63% de la déforestation de l‘Amazonie est imputable à l’élevage bovin) 

Adopter une alimentation flexitarienne ou végétalienne diminuerait respectivement nos émissions liées à l’alimentation 

de 49% et 70%.   

 

Bio local > non bio local > bio importé > non bio importé 
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Calendrier des fruits et légumes de saison 

Janvier 

Citron 
Kiwi 
Mandarine 
Orange 
Pamplemousse 
Poire 
Pomme 
 
 
 
 

Betterave 
Carotte 
Céleri 
Chou 
Chou de Bruxelles 
Courge 
Endive 
Epinard 
Navet 
Frisée 
Mâche 
Poireau 
Panais 
Pomme de terre 
Salsifis 
Topinambour  

 
 

 Février 

Citron 
Kiwi 
Mandarine 
Orange 
Pamplemousse 
Poire 
Pomme 

Betterave 
Carotte 
Céleri 
Chou 
Chou de Bruxelles 
Endive 
Epinard 
Navet 
Frisée 
Mâche 
Poireau 
Panais 
Pomme de terre 
Radis 
Salsifis 
Topinambour  

 
 

 Mars 

Citron 
Kiwi 
Orange 
Pamplemousse 
Poire 
Pomme 

Asperge 
Betterave 
Blettes 
Carottes 
Céleri 
Chou 
Chou de Bruxelles 
Endive 
Epinard 
Frisée 
Navet 
Panais 
Poireau 
Pomme de terre 
Radis 
Salsifis 
Topinambour 

 
 

Avril 

Citron 
Pamplemousse 
Pomme 
Poire 
Rhubarbe 

Asperge 
Artichaut 
Betterave 
Blettes 
Chou-fleur 
Concombre 
Carotte 
Endive 
Epinard 
Frisée 
Laitue 
Navet 
Petit pois 
Poireau 
Pomme de terre 
Radis 

 
 

 Mai 

Cerise 
Fraise 
Pamplemousse 
Rhubarbe 
Tomate 

Asperge 
Artichaut 
Betterave 
Blette 
Carotte 
Chou-fleur 
Concombre 
Courgette 
Epinard 
Laitue 
Navet 
Petit pois 
Pomme de terre 
Radis 

 
 

 Juin 

Abricot 
Brugnon 
Cassis 
Cerise 
Citron 
Fraise 
Framboise 
Groseille 
Melon 
Pastèque 
Pêche 
Pomme  
Rhubarbe 
Tomate 

Asperge 
Artichaut 
Aubergine 
Betterave 
Blette 
Brocoli 
Carotte 
Chou romanesco 
Concombre 
Courgette 
Epinard 
Fenouil 
Haricot vert 
Laitue 
Navet 
Petits pois 
Poivrons 
Pomme de terre  
Radis 

 
 

Juillet 

Abricot 
Brugnon 
Cassis 
Cerise 
Figue 
Fraise 
Framboise 
Groseille 
Melon 
Myrtille 
Nectarine 
Pastèque 
Pêche 
Poire 
Prune 
Rhubarbe 
Tomate 

Asperge 
Artichaut 
Betterave 
Blette 
Brocoli 
Carotte 
Céleri 
Chou romanesco 
Concombre 
Courgette 
Epinard 
Fenouil 
Haricot vert 
Laitue 
Petits pois 
Poivrons 
Pomme de terre 
Radis 

 

 
 
 
 

 Août 

Abricot 
Brugnon 
Cassis 
Figue 
Fraise 
Framboise 
Groseille 
Melon 
Mirabelle 
Mûre 
Myrtille 
Nectarine 
Pastèque 
Pêche 
Poire 
Pomme 
Prune 
Pruneau 
Raisin 
Tomate 

Artichaut 
Aubergine 
Betterave 
Blette 
Brocoli 
Carotte 
Céleri branche 
Chou blanc 
Chou rouge 
Chou romanesco 
Concombre 
Courge 
Courgette 
Épinard 
Fenouil 
Frisée 
Haricot vert 
Laitue 
Poivron 
Pomme de terre 
Radis 

 
 

 Septembre 

Coing 
Figue 
Melon 
Mirabelle 
Mûre 
Myrtille 
Pastèque 
Pêche 
Poire 
Pomme 
Prune 
Pruneau 
Raisin 
Tomate  

Artichaut 
Aubergine 
Betterave 
Blette 
Brocoli 
Carotte 
Céleri branche 
Chou 
Concombre 
Courge 
Courgette 
Épinard 
Fenouil 
Frisée 
Haricot vert 
Laitue 
Panais 
Patate douce 
Poireau 
Poivron 
Pomme de terre 
Potiron 
Radis 

 
 

Octobre 

Citron 
Coing 
Figue 
Framboise 
Kaki 
Myrtille 
Poire 
Pomme 
Raisin 
Tomate  

Aubergine 
Betterave 
Blette 
Brocoli 
Carotte 
Céleri 
Chou 
Concombre 
Courge 
Courgette 
Epinard 
Echalote 
Endive 
Fenouil 
Frisée 
Haricot vert 
Laitue 
Navet 
Panais 
Patate douce 
Poireau 
Pomme de terre 
Potiron 
Radis 
Rutabaga 
Salsifis 
Topinambour 

 
 

 Novembre 

Citron 
Clémentine 
Coing 
Kaki 
Kiwi 
Mandarine 
Orange 
Poire 
Pomme 
 

Betterave 
Brocoli 
Carotte 
Céleri 
Chou 
Citrouille 
Courge 
Echalote 
Endive 
Epinard 
Fenouil 
Frisée 
Mâche 
Navet 
Panais 
Poireau 
Pomme de terre 
Potiron 
Radis 
Rutabaga 
Salsifis 
Topinambour 

 
 

 Décembre 

Citron 
Clémentine 
Kaki 
Kiwi 
Mandarine 
Orange 
Poire 
Pomme  

Betterave 
Carotte 
Céleri 
Chou 
Courge 
Echalote 
Endive 
Epinard 
Frisée 
Mâche 
Navet 
Panais 
Poireau 
Pomme de terre 
Potiron 
Radis 
Rutabaga 
Salsifis 
Topinambour 
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Dans ta salle de bain :  

✓ Utiliser des produits d’hygiène solides et sains pour soi et la planète (shampoing, savons, 

dentifrice, déodorant), tu peux aussi les fabriquer toi-même, ou en acheter en vrac. 

 

✓ Limiter le plastique et le jetable (brosse à dent, cotons, …) 

 

✓ Pour les girls privilégiez les moyens de protection hygiénique réutilisable : culottes de règle, cup, 

serviettes hygiéniques lavables, privilégiez le bio aussi. 

 

 

 

 

 

 

Dans ton armoire : Bye bye la fast fashion 

✓ Privilégier la seconde main : friperies, dépôt vente, 

Vinted 

  
✓ Si tu achètes neuf regarde la provenance, la matière 

(pour éviter de produire des microparticules de 

plastique en lavant tes vêtements) et méfie-toi du 

greenwashing. 

Tableau récapitulatif des matières : 

 

 

 

Pour le ménage :  

✓ Privilégier des produits bruts qui sont plus sains pour toi (vinaigre blanc, bicarbonate, savon noir…) 

Cf quelques recettes plus loin 

A Le lin, le chanvre, l’EVO 

B Le lyocell, le modal, le coton biologique, la laine, le 
mohair et le cachemire responsable 

C Matières recyclées : polyester, laine, coton, soie 
responsable et labelisée 

D Le coton conventionnel, la viscose, le cuir dit « vegan » 
à base de plastique, 
le polyester, le nylon, acrylique polyamide 

Adresses : 

Les saveurs d’Alep (vente en vrac de savon et 

shampooing liquide) : 30 rue Edouard Grimaux à 

Poitiers : -10% pour les étudiants 

L’effet bocal : 5, rue Leopold Sedar Senghor à Poitiers  

 

 

 

Adresses : 

Fichtre ! (Friperie) 184 Grande Rue à 

Poitiers  

Le chat Noir (friperie vintage) 167 Grand 

Rue à Poitiers 

Maxi-Mini (dépôt vente) 159 Rue du 

Faubourg du Pont Neuf à Poitiers 

Emmaüs 75 Rue des Rataudes à Poitiers 

Be Tendance (dépôt vente) 47 Rue de la 

Marne à Poitiers 
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Trier ses déchets 

Trier ses déchets c’est essentiel, les réduire c’est encore mieux !  

Compostage (il permet de réduire de 30% ses déchets) : 

Grand Poitiers propose des aides pour avoir un compost d’appartement ou au pied de ton immeuble. 

https://www.grandpoitiers.fr/fileadmin/Au_quotidien/Dechets/Trier_et_reduire_ses_dechets/Compostage/FICHE_CO

MPOSTAGE_2018__WEB_.pdf  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Guide du tri est une appli pour savoir où mettre ses déchets : 
https://play.google.com/store/apps/details?id=fr.ecoemballage.guidedutri&hl=fr&gl=US 

https://apps.apple.com/fr/app/guide-du-tri/id485709444  

 

 

Dans la Poubelle JAUNE : les déchets qui se recyclent :  

 

Bac de VERRE : bouteilles, bocaux et pots en verre 

 

 

Poubelle noire : ordures ménagères dans un sac fermé. 

Pour les encombrants ou les gros cartons direction la déchetterie, plutôt que dans la rue ou dans les 

garages à vélos. https://www.grandpoitiers.fr/au-quotidien/dechets/dechetteries  

Composteurs collectifs à Poitiers :  

Tu peux récupérer un bac de compost au Local 

Parc de Blossac 

Parc à fourrage 

Maison du quartier du Local 

Square du bon pasteur 

Square des flageolles 

Square saint germain 

Pépinière 

Square de la petite villette 

Rue du capitaine Dreyfus (quartier du 

pont neuf) 

https://www.grandpoitiers.fr/fileadmin/Au_quotidien/Dechets/Trier_et_reduire_ses_dechets/Compostage/FICHE_COMPOSTAGE_2018__WEB_.pdf
https://www.grandpoitiers.fr/fileadmin/Au_quotidien/Dechets/Trier_et_reduire_ses_dechets/Compostage/FICHE_COMPOSTAGE_2018__WEB_.pdf
https://play.google.com/store/apps/details?id=fr.ecoemballage.guidedutri&hl=fr&gl=US
https://apps.apple.com/fr/app/guide-du-tri/id485709444
https://www.grandpoitiers.fr/au-quotidien/dechets/dechetteries
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Quelques astuces pour limiter son empreinte écologique : 

Débrancher les appareils quand tu ne les utilises pas ou que tu pars en vacances 

 

Mettre un couvercle sur ta casserole quand tu fais cuire tes pâtes (gain de temps et d’énergie) 

Vider régulièrement ta boite mail (1 mail avec une pièce jointe = 19g de CO2) 

 Eteindre ta chaudière quand tu pars en vacances 

Installer Ecosia pour planter des arbres quand tu fais des recherches sur internet 

Jeter ses mégots dans une poubelle et/ou avoir un cendrier portatif (1 mégot = 500 litres d’eau 

polluées) 

 

Mettre un STOP PUB sur ta boite aux lettres 

 

Prendre un verre lorsque tu te brosses les dents  

 

Ramasser un déchet tous les jours 

 

Prendre son écocup en soirée 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Quelques associations écolos poitevines : 

✓ Zéro déchet Poitiers 

✓ Vg Poitiers 

✓ Ecophilia Poitiers  

✓ XR Poitiers 

1 newsletter = 10g de CO2 

Empreinte carbone du spam = émissions annuelles de 3,1 millions de 

voitures 

15 000km = distance moyenne parcourue par un e-mail 

281 milliards = nb de mail envoyés chaque jour dans le monde 

1 photo de 1 Mo à 10 amis = 500m en voiture 

Une requête de Google = une ampoule de 60 watts allumée pendant 17s 

Entre 10 000 et 50 000 e-mails non lus dans une boite de réception  

Industrie du numérique = 2% des émissions globales de CO2 
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Adresses de restaurants végétariens ou proposant des plats 

végétariens :  

Tu peux aussi en trouver sur l’application VegOresto 

✓ Manhattan café 26 place Alphonse Leptit à Poitiers (€€-€€€) 

✓ Notre dame de Pique 185 Grand’ Rue à Poitiers (€€-€€€) 

✓ Delice SO Naturel 22 Rue de Magenta à Poitiers (€) 

✓ Les Archives 14 Rue Edouard Grimaux à Poitiers (€€€€) 

✓ Mexikali 54 rue de la Marne à Poitiers (€) 

✓ Le trait d’union 122 rue des 4 Roues à Poitiers (€€-€€€) 

✓ Beyrouth Restaurant 41 rue Carnot à Poitiers (€€-€€€) 

✓ Sweet Time & Company 84 rue de la cathédrale à Poitiers (€) 

✓ Grand Ours Marché de Notre Dame banc n°18 (€) 

✓ Pois chic Food truck (€) 

 

Quelques recettes : 

Recette de déodorant : 

• Un récipient déodorant type roll on (50ml) (dispo sur Aromazone) 

• 2 CS de bicarbonate de soude 

• 3 CS de fécule de maïs 

• 5 gouttes d’huile essentielle de Palmarosa 

• 5 CS d’aloe Vera  

Recette de nettoyant pour la maison : 

• Un spray  

• 500ml d’eau 

• 125ml de vinaigre blanc 

• 1 CS de liquide vaisselle (le mettre à la fin pour pas qu’il mousse) 

• 1 CS de bicarbonate de soude 

• Quelques gouttes d’huiles essentielles de Tea tree 

Recette de lessive : 

• Faire chauffer 1L d’eau et ajouter 30g de savons de Marseille en paillettes ou copeaux  

• Mélanger doucement jusqu’à la dissolution complète du savon 

• Ajouter une cuillère à soupe de cristaux de soude et mélanger  

• Ajouter quelques gouttes d’huile essentielle si vous voulez parfumer  

• Verser dans un contenant en verre ou un vieux bidon de lessive 
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Sources et liens :  

Page 2 dessin : Quino, Une place au soleil  

Hugo CLÉMENT, Le jour où j’ai arrêté la viande, Seuil éditions, 2019 

Jérémie PICHON, Bénédicte MORET, Famille presque zéro déchet. Ze guide, Thierry souccar éditions, Vergèze, 2016. 

Matière des vêtements @mybetterself et @makemyclothesgreatagain 

Recette de lessive compte Instagram @lespetitsgestes 

https://ree.developpement-durable.gouv.fr/themes/defis-environnementaux/changement-climatique/emissions-de-

gaz-a-effet-de-serre/ (consulté le 4/10/20) 

https://www.lemonde.fr/les-decodeurs/article/2018/12/11/pourquoi-la-viande-est-elle-si-nocive-pour-la-

planete_5395914_4355770.html (consulté le 4/10/20) 

https://ree.developpement-durable.gouv.fr/themes/defis-environnementaux/changement-climatique/emissions-de-

gaz-a-effet-de-serre/article/les-facteurs-d-emission-de-gaz-a-effet-de-serre (consulté le 4/10/20) 

https://ree.developpement-durable.gouv.fr/themes/defis-environnementaux/changement-climatique/emissions-de-

gaz-a-effet-de-serre/article/les-emissions-de-gaz-a-effet-de-serre-des-transports (consulté le 4/10/20) 

https://www.liberation.fr/debats/2020/09/18/changer-d-alimentation-pour-limiter-le-rechauffement-

climatique_1799848?fbclid=IwAR1vF2JJtOtkuaYgIee57g25kUq5o-buVDWu2VVJWNRmwWv0eAtWzcAvk_k (consulté le 

4/10/20) 

https://planetezerodechet.fr/guide-du-zero-dechet/ (consulté le 4/10/20) 

https://www.lemonde.fr/les-decodeurs/article/2019/09/01/co2-eau-microplastique-la-mode-est-l-une-des-industries-les-plus-

polluantes-du-monde_5505091_4355770.html (consulté le 4/10/20) 
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