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Les Trappeuses…  
ça mange quoi en hiver ?

Les Trappeuses est un blogue collaboratif, entièrement féminin, né d’un désir 
d’inspirer les gens à consommer plus sainement et intelligemment. Il s’agit 
d’une des plus importantes plateformes web écoresponsables de la franco-
phonie. Le blogue a pour mission de faire découvrir divers modes de consom-
mation responsable (zéro déchet, locavorisme, zéro gaspillage, minimalisme, 
végéta*isme, entre autres) en partageant trouvailles, recettes, trucs et astuces.

La réputation des Trappeuses repose surtout sur l’accessibilité et la qualité de 
leurs recettes de produits corporels simples, inspirées de l’herboristerie et des 
connaissances traditionnelles. Véritables sorcières des temps modernes, elles 
ont su, dès les balbutiements de leur projet en 2014, gagner la confiance de 
leur lectorat par leur rigueur scientifique, leur ton léger et leur approche non 
culpabilisante. Les Trappeuses offrent une belle porte d’entrée vers un mode 
de vie à saveur « grano-chic », pour toutes les personnes qui souhaitent réduire 
leur empreinte écologique, un petit geste à la fois.

Qui sont les filles derrière Les Trappeuses ? Marie Beaupré, Mariane  Gaudreau 
et Audrey Woods sont des femmes des bois (et de ville !) bien de leur temps. 
Elles ne parcourent pas la forêt pour y trapper des animaux, loin de là, mais 
fouillent plutôt l’internet et les livres à la recherche d’idées écolos et de 
savoirs ancestraux, pour ensuite les partager à leur sauce féministe et 
humoristique. Mi-sorcières, mi-vulgarisatrices, les trois jeunes femmes offrent 
surtout des recettes de cosmétiques et de remèdes maison accessibles pour 
la femme moderne qui ne désire pas se compliquer la vie.

Récemment, Les Trappeuses ont aussi lancé leur boutique en ligne, Les Mau-
vaises Herbes. On y trouve des plantes médicinales, des matières premières 
pour la fabrication de cosmétiques maison ainsi qu’une foule d’accessoires 
durables et de produits pour mettre en pratique un mode de vie simple et à 
faible impact sur l’environnement.

lestrappeuses.ca            les-mauvaisesherbes.com

A v a n t - p r o p o s
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Marie
Après avoir enchaîné les déménagements, Marie est retournée vivre dans sa région 
natale, les Cantons-de-l’Est. Détentrice d’un baccalauréat en écologie et amante  
de la nature depuis toujours, elle a bifurqué vers le monde communautaire et  
œuvre maintenant à titre de directrice générale d’un organisme sans but lucratif de 
développement rural. Elle développe des projets structurants pour sa région de jour, 
et des recettes ou des articles pour Les Trappeuses de soir. Passionnée et « pas 
arrêtable », Marie est toujours convaincue qu’elle peut tout faire elle-même, ce qui 
facilite sa transition vers un mode de vie plus simple et écologique.

Mariane
Mariane a grandi dans le petit village de Cacouna, dans le Bas-Saint-Laurent.  

En 2012, elle a entamé des études de 3e cycle en archéologie. Elle se passionne pour  
la recherche collaborative qui vise à intégrer les sciences autochtones et occidentales 

dans le but de produire des connaissances plus riches et diversifiées. Son parcours 
universitaire l’a amenée à découvrir la grande richesse des plantes médicinales. 

Depuis, elle en mange (littéralement) ! Sa préoccupation pour la pérennité de 
l’environnement la motive à adopter un mode de vie en accord avec ses valeurs,  

soit un mélange de pratiques zéro déchet et d’alimentation végé.

Audrey
Originaire de Sainte-Rose (Laval), Audrey s’émerveille devant tout ce qu’offre  
la nature. Sa maîtrise en anthropologie et son travail en archéologie, en plus de lui 
faire découvrir la voracité des mouches de la forêt boréale, lui ont permis d’entrer  
en contact avec différentes connaissances autochtones et européennes ancestrales.  
Ses expériences l’ont menée à développer un fort intérêt pour le fait main.  
Audrey aime créer des recettes (particulièrement les chasse-moustique, ha ! ha !).  
Son intérêt pour les plantes médicinales et les huiles essentielles ne cesse de  
grandir : sans rejeter la médecine occidentale, elle adore apprendre et profiter  
des propriétés guérissantes des plantes.

Note : Étant donné la prédominance féminine du lectorat des Trappeuses,  
les auteures ont choisi l’emploi du féminin dans ce livre.
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La fabrication maison de produits pour le corps est en pleine croissance au 
Québec. Répondant aux besoins particuliers de plusieurs modes de consom-
mation responsable – tels que la consommation de produits locaux, la réduc-
tion des déchets à la source, la diminution des possessions matérielles et le 
véganisme (le refus de l’exploitation animale) –, le DIY (Do It Yourself ou « fait 
soi-même ») représente une belle avenue pour les personnes qui cherchent 
des solutions de rechange aux produits industriels et qui souhaitent diminuer 
leur consommation en général. Fabriquer ses cosmétiques permet de réduire 
son empreinte écologique, de s’assurer que les produits dont on s’enduit le 
corps sont sécuritaires et, par la bande, d’économiser. C’est aussi une belle 
manière de renouer avec un monde de connaissances ancestrales par l’utilisa-
tion des plantes médicinales et l’apprentissage des savoir-faire d’antan (wink 
wink, savon de pays !).

Notre livre se veut une sorte de petit grimoire moderne : une introduction 
au merveilleux monde de la fabrication de produits de soin maison, sous un 
angle minimaliste et zéro déchet. Il est construit autour de l’idée qu’avec une 
douzaine d’ingrédients de base seulement (dont la plupart peuvent s’acheter 
en vrac, et près de la moitié se trouve fort probablement déjà dans votre 
garde-manger !), il est possible de fabriquer la quasi-entièreté de son armoire 
de toilette. Fidèles à notre style, nous vous proposons de fabriquer vos cos-
métiques, sans vous casser le bécik : des recettes simples, sans flafla et acces-
sibles, tant aux néophytes qu’aux habituées des cosmétiques maison.

Ici, vous ne vous égarerez pas dans un livre de 300 recettes aux ingrédients 
spécialisés. Notre approche met plutôt de l’avant la polyvalence et l’autono-
mie en proposant des canevas de recettes que vous pourrez ensuite person-
naliser selon vos besoins. Saviez-vous qu’un même canevas peut à la fois servir 
de sérum pour le visage, d’huile corporelle et d’huile capillaire ? Oui, oui ! C’est 
en approfondissant vos connaissances sur les propriétés des différents ingré-
dients que vous pourrez adapter nos canevas à vos besoins particuliers (par 
exemple, pour concevoir un soin visage pour peau mature ou une huile pour 
cheveux secs).

Ce petit guide vous permet non seulement de développer votre autonomie en 
matière de fabrication de cosmétiques simples, mais aussi d’aiguiser votre esprit 
critique et de réévaluer vos propres besoins en matière de soins cosmétiques.

I n t r o d u c t i o n
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On vous guide pas à pas !

Dans le chapitre 1, on répond à toutes celles qui se demandent pourquoi se 
donner l’trouble de fabriquer ses cosmétiques, alors même que les tablettes 
des grandes surfaces en sont bien remplies ! Oui, c’est en partie parce qu’on 
aime vraiment ça, ha ! ha ! Mais, croyez-nous, nul besoin de partager une pas-
sion pour l’herboristerie pour se lancer dans le projet ; les raisons écologiques, 
de santé et économiques suffisent !

Le chapitre 2 est la portion du livre où l’on vous dévoile les 12 ingrédients 
(ou catégories d’ingrédients) fétiches, avec leurs propriétés et leurs utilités. Ils 
vous permettront de réaliser toutes les recettes du chapitre 4. Pour chaque 
catégorie d’ingrédients, nous vous présenterons notre ingrédient chouchou, 
soit le plus polyvalent de sa catégorie.

Au chapitre 3, nous passons en revue tout (ou presque !) ce que vous devez savoir 
avant de vous lancer dans la fabrication de vos produits pour le corps. On y présente 
d’abord la nomenclature, soit les termes techniques du monde des cosmétiques, 
pour s’assurer d’être toutes sur la même longueur d’onde et ainsi rectifier quelques 
confusions répandues : onguent, beurre et baume sont-ils synonymes ? Quelle est 
la différence entre une crème et un beurre ? On présente ensuite un petit guide 
des outils nécessaires à la fabrication de vos produits maison, puis on conclut en 
vous signalant les principales « erreurs de débutante » et les pièges à éviter.

Le chapitre 4 plonge dans le vif du sujet. C’est ici que vous trouverez nos 
recettes de cosmétiques classés selon les parties du corps sur lesquelles ils 
sont utilisés (visage, corps et cheveux), puis selon la chronologie habituelle 
d’une routine de soin, c’est-à-dire nettoyer d’abord, protéger ensuite (par 
protéger, on entend hydrater et nourrir la peau). Or, retenez que certaines 
recettes font aussi office de canevas et que ces derniers peuvent être adaptés 
à toutes les sauces (ou presque).

Finalement, le chapitre 5 s’éloigne un peu de nos 12 ingrédients de base, mais 
apporte une belle complémentarité aux soins du chapitre 4, puisqu’on abor-
dera le côté « pharmaceutique » des produits DIY. On y présente nos recettes 
classiques de dentifrice, de déodorant, de beurre de protection solaire, de 
chasse-moustiques, etc. On y dévoile aussi nos plantes médicinales préférées 
et on vous explique comment les transformer en remèdes polyvalents pour 
répondre aux p’tits maux de tous les jours. Sur ce, bonne lecture !
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1
POURQUOI 
SE DONNER 

L’TROUBLE DE 
FaBRIQUER SES 
COSMÉTIQUES ?
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Tu sais que  
tu es grano  
quand…  

même un enfant  
de deux ans  

pourrait concocter  
ton démaquillant.
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On pourrait comparer la fabrication des produits corporels à la cuisine. Les nutrition-
nistes nous répètent souvent de préparer nos repas à partir d’ingrédients sains et d’éviter 
autant que possible les produits transformés. Pourquoi serait-ce différent pour les 
cosmétiques ? N’y a-t-il pas une partie de ce qu’on se badigeonne qui finit absorbée 
par la peau ? Si on veut connaître le contenu de nos produits, ainsi que la qualité et la 
provenance de leurs ingrédients, la meilleure manière reste de prendre en main leur 
fabrication. Vous savez cuisiner un gâteau ? Vous avez déjà tout le talent nécessaire pour 
préparer votre premier beurre corporel. Juré craché !

Concrètement, il existe plusieurs avantages à fabriquer ses propres produits corporels. 
Les principaux sont la santé, l’environnement, l’autonomie et l’économie.

Raison n° 1 : pour savoir ce qu’on met sur notre peau
La femme occidentale moyenne appliquerait quotidiennement sur son corps – atta-
chez votre tuque – 500 ingrédients différents ! Ce nombre peut sembler démesuré, 
mais un simple coup d’œil aux longues listes d’ingrédients des produits convention-
nels (shampoing, revitalisant, démêlant à cheveux, savon, produit coiffant, nettoyant 
pour le visage, eau tonique, crème de jour, de nuit, contour des yeux, mascara, 
cache-cernes, rouge à lèvres…) suffit à nous faire douter de la pertinence de tous ces 
ingrédients… et de tous ces produits !

« Des cosmétiques ?  
Mais je me maquille même pas ! »

Cosmétique n’est pas synonyme de maquillage ! On appelle « cosmétique » 
tout produit que l’on applique sur notre corps, que ce soit du shampoing, 

du déodorant, du maquillage ou de la crème hydratante.
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