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Bonjour et merci de prendre le temps de regarder ce livre !

Nous, c’est Simon et Maud. Nous avons créé une association qui se 
nomme « 4 pieds sur Terre » en 2016. Nous sommes partis autour 
du monde pendant 2 ans avec pour objectif de rencontrer de nom-
breuses personnes participant à la sauvegarde de notre planète. 

Nous avons eu envie de partager avec toi leurs idées simples et à la 
fois incroyables pour faire évoluer nos modes de vie.

Nous nous sommes dit qu’en te racontant de chouettes histoires, 
peut-être que toi aussi tu aurais envie de faire comme ces person-
nages et d’être acteur de l’environnement. Peut-être aussi qu’avec 
les idées que nous te donnons dans ce livre, tu auras envie d’être 

gardien et défenseur de notre planète.

Nous voulions te rappeler que prendre soin de notre planète est loin 
d’être une corvée. Il faut apprendre les bons gestes et bien se rap-
peler que c’est la Terre qui nous nourrit et qui nous accepte tous les 

jours chez elle. Alors il faut savoir la remercier !



Le chanvre de David
Hi !

Je m’appelle David. Je suis éleveur de vaches laitières à côté de 
Christchurch en Nouvelle-Zélande. Être éleveur bovins me demande 
une grande consommation d’eau, pour arroser mes champs ou pour 
nettoyer ma salle de traite. J’ai malheureusement un effet négatif 
sur l’environnement. 

Pour compenser mon impact, je cultive du chanvre en parallèle de 
mon élevage. Le chanvre est une plante ayant de multiples vertus. Il 
pousse très rapidement sans avoir besoin de pesticides.  Aussi, il est 
bénéfique pour les sols, il nourrit la terre et régule son pH.

Le chanvre est comestible, mes vaches en mangent deux fois par 
jour et elles sont en pleine forme. Cette plante, une fois transformée, 
peut avoir différents usages. Pour ma part, je l’utilise pour produire 
de l’huile comestible et cosmétique. Le chanvre peut 
également remplacer les fibres textiles, le 
plastique, le papier, et le carburant. 
Chez toi, le chanvre est 
principalement connu 
dans la fabrication 
de cordages. 



Comme tu le vois, le chanvre a de multiples usages. Je veux pro-
duire cette plante à grande échelle, pour contrer mon impact négatif 
envers notre planète. 

Malheureusement, aujourd’hui son potentiel est peu exploité. J’es-
père qu’il saura s’imposer dans les années à venir, et peut-être qu’un 
jour nos voitures rouleront grâce au chanvre.

Et toi as-tu déjà utilisé du chanvre ? 



• 1 règle
• 1 paire de ciseaux
• 1 anneau de porte-clefs
• 1 fil de chanvre de 30 cm

• 1 second fil de chanvre 
de 40 cm d’une couleur 
différente 

Mon Porte - clefs
en Chanvre

 Pour faire comme David, nous 
te montrons le nouage secret de la 
ficelle de chanvre pour fabriquer de 
jolis porte-clefs fait main et naturels.

1.         2.           3.

COUPE
2 fils de chanvre, l’un de 
30 cm et l’autre de 40 
cm. 

PASSE
le fil de 30 cm dans la 
boucle du porte-clefs. 
Comme sur le dessin, 
fait un noeud autour des 
2 fils qui pendent de la 
boucle. 

FAIS
un second noeud tou-
jours avec le fil de 40 
cm, autour des 2 fils qui 
pendent. Sert bien les 
noeuds à chaque fois. 



4.         5.           6.

CONTINUE
de nouer autour du fil 
de 30 cm. Tu vas former 
le corps du personnage. 
Arrête-toi quand sa taille 
te convient. 

COUPE
les bras et les jambes 
à la taille que tu veux. 
Penses à faire des 
noeuds aux extrémités 
pour éviter que le fil ne 
s’effiloche.

ACCROCHE
tes clefs à ce joli 
porte-clefs !

  Si tu veux varier tes 
bonhommes tu peux choisir un 
fil plus épais ou de couleur dif-
férentes. Tu peux aussi modifier 
la taille du corps, des bras et des 
jambes. 



Trash Hero, une bouteille à la mer

Sawatdi

Je m’appelle Darius, je suis suisse. Je vis sur la toute petite île de Koh 
Lipe en Thaïlande, près de la frontière Malaisienne. Cette île est de 
plus en plus touristique. Malheureusement les déchets s’y entassent. 

Je veux alerter les gens du danger de la pollution. Un ami thaïlandais 
et deux amis suisses m’ont aidé à créer l’association « Trash Hero ». 

« Trash Hero » veille à la sensibilisation et au nettoyage des plages. 
Tous les lundis matins, nous donnons rendez-vous aux touristes vo-
lontaires pour nettoyer les plages de Koh Lipe et des îles avoisinantes. 
Nous avons à disposition une pirogue pour atteindre de sublimes 
plages débordantes de déchets ramenés par l’océan. 

La matinée se déroule en 4 étapes. Nous ramassons les nombreux 
déchets, tout en les triant. Nous profitons de la plage une fois net-
toyée. Nous transférons la récolte dans une déchetterie du conti-
nent. Puis nous rentrons à Koh Lipe pour partager un bon repas tous 
ensembles. Bien sûr l’association prend tout en charge, les 
volontaires n’ont que l’énergie à fournir. 

 Nous nettoyons une plage chaque lundi, et 
en moyenne nous ramenons une 
centaine de sacs poubelle. La 
marée rejette tous les déchets
 sur le bord de plage. La 
quantité de bouteilles 
en plastique et de 
polystyrène est 
impressionnante !



Grâce à notre nettoyage les plages redeviennent propres et nous 
sensibilisons les gens au respect de l’environnement. Nous faisons 
les mêmes actions avec les écoles de Koh Lipe afin de sensibiliser les 
enfants.

Nous espérons réduire le nombre de déchets sur nos plages et dans 
la mer. Nous pensons également au recyclage des déchets amenés 
sur le continent dans un centre de tri. Les bouteilles en plastique 
sont ainsi recyclées pour devenir de nouveaux objets.
 
Sais-tu ce que deviennent tes déchets 
quand tu les as
 recyclés ?



Recyclage, comment

çà marche ?
 Pour comprendre le travail et la mission de Darius, nous 
avons voulu te présenter comment fonctionne le circuit du tri 
sélectif  et pourquoi il est important de trier ses déchets. Il y a 
différentes catégories de déchets: les plastiques, les métaux, les 
verres, les papiers, les organiques, les textiles, les électroniques, 
et les déchets divers (médicaments, déchets dangereux, etc.).  
Chaque matière effectue son propre parcours dans le but de se 
transformer en un nouvel objet pour être réutilisé et pas jeté. 

  Sur l’illustration suivante, tu trouves un schéma du 
parcours de recylcage des métaux, verres, papiers et plastiques. 
En rapportant tes vieux vêtements aux bornes textiles, saches 
que ces derniers sont aujourd’hui utilisés à la fabrication de nou-
veaux vêtements, permettant de limiter la surproduction néfa-
sate pour la Terre.





Dakshni, les poubelles indiennes
Namaste !

Mon prénom est Dakshni. J’habite dans le petit village de Vrindavan, 
au nord de l’Inde. Je vis au sein d’une communauté religieuse.

Ma ville est très polluée, je souhaite la rendre plus propre et plus 
verte. J’ai décidé d’installer de jolies poubelles dans toute la ville. Les 
indiens ne sont pas habitués à mettre leurs déchets à la poubelle. Ils 
ne se rendent pas compte que jeter dans la rue est vraiment mau-
vais pour notre planète.
 
En Inde, nous mangeons très souvent dans la rue, il y a de nombreux 
vendeurs ambulants. Avant, ces marchands proposaient de la nour-
riture dans des assiettes en feuilles de bananiers séchées. Jeter ces 
assiettes dans la rue n’était pas néfaste car elles étaient totalement 
biodégradables. Aujourd’hui, les habitudes n’ont pas changées. Mal-
heureusement, les assiettes jetées ne sont plus en matière naturelle 
mais en plastique et en polystyrène. 

Ces déchets s’entassent et je vis dans une ville noyée sous les détri-
tus. Les vaches, nombreuses en ville, sont elles aussi impactées. 
Elles mangent le plastique omniprésent et tombent malades.

Pour nettoyer ma ville et protéger mon environnement, 
je dois avant tout sensibiliser la population à 
changer ses habitudes. Je les informe en 
peignant des images sur les murs pour 
qu’ils aient le réflexe de jeter leurs 
déchets dans les poubelles. Avant
 que je mette mes poubelles 
en place il n’y en avait 
aucune dans la ville ! 

 



Je ne me suis pas arrêté aux poubelles. J’ai réaménagé de nombreux 
espaces publics qui n’étaient pas entretenus et pas utilisés. J’y ai fait 
pousser de l’herbe et des fleurs. J’y ai fait de jolies peintures pour 
attirer les gens dans ces espaces verts qui sont devenus des parcs. 
J’espère que ces lieux agréables leur donnent envie d’entretenir leur 
ville. 

Et toi qu’est-ce que tu voudrais faire pour rendre ton chez toi plus 
propre et plus vert ?



Mes poubelles
de Tri

 Pour faire comme Dakshni, nous te proposons de retrouver 
quel déchet va dans quelle poubelle au travers de ce petit jeu de 
labyrinthe. 
 Saches que le tri sélectif  peut être différent en fonction de la 
ville où tu te trouves. Maintenant, c’est à toi de jouer !

  N’oublie pas que tu peux aussi mettre au recyclage 
les ampoules et piles usagées, généralement dans des contenants 
spéciaux à l’entrée des supermarchés.
En plus, l’engrais que va produire ton compost sera un super 
fertilisant pour ton jardin. 





Viens boire un café chez Martha !
Hola !

Je m’appelle Martha. Je vis dans les hauteurs de Roldanillo, dans la 
ferme El Milagro, au centre de la Colombie. Je suis fille de paysans. 
Mes parents sont des amoureux de la nature.

Devenir propriétaire d’une terre agricole en Colombie, n’est acces-
sible qu’aux riches familles colombiennes. Je suis partie travailler en 
France pour aider mes parents à acheter une parcelle cultivable. 

En Colombie, on dit qu’un paysan qui nait sans terre, meurt sans 
terre. Grâce à mes économies, nous avons acquis un lopin de terre. 
Mon père décida d’appeler la ferme « finca del Milagro », autrement 
dit la ferme du Miracle. 

Nous avons fait le choix de démarrer une production de café bio. 
Cette production demande énormément de travail, car tout se fait 
manuellement pour avoir un bon produit.  Tout d’abord, le café 
pousse au soleil, mais il faut qu’il soit légèrement ombragé par de 
grands arbres. Chez nous, nos caféiers sont à l’ombre des bananiers 
et des orangers. Pour respecter nos convictions et la nature, nous 
n’utilisons pas de produits chimiques, mais du compost, que nous 
disposons aux pieds des caféiers. 

La récolte du café est réalisée deux fois par an, en mars et
en octobre. Les grains de café mûrs sont de couleur
rouge. La transformation du grain de café en café prêt
à déguster se réalise en plusieurs étapes. 

Il faut d’abord extraire la pulpe pour 
récupérer le grain de café. Ce grain de
café doit ensuite fermenter, avant
d’être séché au soleil pendant quelques
jours. Une fois sec et à l’aide d’un 
mortier, on vient enlever la seconde 
peau qui enveloppe les grains de café. 



Un tri est nécessaire pour séparer le bon grain du mauvais, afin de ne 
conserver que le meilleur. L’étape suivante est la torréfaction. Le café 
disposé dans un grand plat est mélangé pendant 3-4 heures au-des-
sus du feu de bois, pour le faire noircir et obtenir son arôme. Avant 
de déguster le café, il faut bien sûr le moudre, à l’aide d’un moulin. 

Le café est plus souvent vendu moulu. Bon à savoir, il conserve mieux 
ses arômes et sa caféine en grains !

Nous avons décidé de vendre notre café dans des emballages natu-
rels, pour aller jusqu’au bout de nos valeurs
écologiques. Alors nous utilisons de l’écorce 
de bananier. En plus c’est joli !! 

Et toi utilises-tu des emballages naturels ?



1.         2.           3.

• 1 brique de jus de fruits ou 
de lait recylcée

• 1 paire de ciseaux
• 1 feutre

• 1 règle
• 1 compas
• 1 bouton pression
• 1 pince à pression

APLATI
la brique à l’aide d’une 
règle. Découpe le bas et 
le haut à l’aide des ci-
seaux. 

NETTOIE
l’intérieur avec un tor-
chon, puis plis les côtés 
comme ci-dessus.

TRACE
un trait à 8 cm du bas de 
la brique avec ton feutre 
et un autre à 8 cm du 
haut de la brique. 

Mon porte-monnaie

Recyclé
 Pour imiter Martha  et  ses  emballages  de  café  
en  matières  recyclées, nous te proposons de réaliser un  
porte-monnaie  à l’aide  d’une  brique  de jus de fruits. 



 
 

Utilise ton porte-monnaie 

pour aller au marché ! Tu peux aussi 

garder le bouchon de la brique si tu 

n’as pas de pression, ou utiliser du 

velcro.  

7.           8.           

TROU 
le rabat au centre à l’aide de la pointe 
de ton compas. 

SERRE
de toutes tes force la pression avec 
une pince à pression. Fais la même 
chose à l’intérieur de la brique avec 
la seconde partie de la pression. 

PLI
la brique sur les marques 
que tu viens de tracer. 

DECOUPE
le haut de la brique à 8 
cm en ne laissant que le 
rabat. 

OBTIENT
le même résultat que ci-
dessous. 

4.         5.           6.



ça gaz chez Saroj !

Namaste !

Mon prénom est Saroj. Je vis à Katmandou au Népal, avec ma famille 
dans une jolie petite ferme. Dans ma ferme on trouve de nombreuses 
variétés de fruits et de légumes : bananes, pomelos, avocats, oi-
gnons, ail, tomates, betteraves, patates douces, et bien d’autres. 
On ne dirait peut être pas comme ça, mais dans mon jardin chaque 
chose a une place précise. 

Je pratique la permaculture. Chaque plante est placée à côté d’une 
plante qui va lui être bénéfique pour bien grandir et donner de jolis 
fruits et légumes. Les animaux et les végétaux vivent en harmonie. 
J’ai des poules, coqs, chiens et surtout ma précieuse vache.

Et oui, je tiens beaucoup à ma vache car elle me donne du lait, mais 
pas seulement... Je récupère aussi ses excréments pour les trans-
former en gaz !

Ma maman aime cuisiner, elle a besoin de gaz 
pour préparer de bons petits plats. J’ai 
décidé de mettre en place un système
 de biogaz. 



Dans mon jardin, j’ai enterré une cuve. Cette cuve récupère par 
une canalisation les excréments humains. J’y verse aussi ceux de 
ma précieuse vache. Tous ces excréments fermentent et produisent 
du gaz. Je récupère ce gaz pour ma cuisine, mais également pour 
chauffer mon eau. 

Une fois fermentés, les excréments sont évacués dans mon jardin. 
C’est un très bon fertilisant naturel, qui vient nourrir ma terre.  

Et toi pourrais-tu transformer des
déchets en un nouvel objet ? 



1.        2.           3.

• 1 grand carton
• 2 bouteilles en plastique 

vides
• du papier aluminium
• 1 paire de ciseaux
• du scotch double face

• du papier rouge, orange 
et jaune

• 1 crayon de bois
• des sangles ou de la corde
• de la colle liquide

TRACE
le contour de la navette 
spatiale sur le carton. 
Adapte la taille en fonc-
tion de ta taille.

DECOUPE
la navette spatiale. Si le 
carton est trop dur, de-
mande l’aide d’un adulte. 

PERCE 
4 trous symétriques 
écartés en hauteur d’en-
viron 15 cm pour y lais-
ser passer la corde qui va 
te servir de bretelles. 

Mon déguisement

Récup’
 Pour faire comme Saroj voici une idée de dégui-
sement fait à partir de matériaux recyclés. Ici il s’agit 
du costume de l’homme fusée !  Tu peux inventer un 
tas d’autres supers costumes avec des objets recyclés ! 



 
 

Habille toi en 

blanc pour avoir l’allure d’un 

astronaute. 

7.        8.           9.

4.      5.           6.

AJUSTE
les bretelles en fonction 
de ta taille en fermant 
par des noeuds.

HABILLE
ta navette spatiale avec 
du papier alu du côté où 
il n’y a pas les bretelles. 

HABILLE
les 2 bouteilles en plas-
tique également avec du 
papier alu, que tu peux 
fixer avec un point de 

DESSINE
6 flammes de tailles 
différentes : 2 grandes 
sur le papier rouge, 2 
moyennes sur le orange 
et 2 petites sur le jaune.

COLLE
tes flammes entre elles. 
Puis vient les fixer à l’in-
térieur du bec de chaque 
bouteille, avec un point 
de colle ou du sctoch 
double face. 

DISPOSE
2 bandes de scotch 
double face écartées 
pour y coller les 2 bou-
teilles-fusées. Tu n’as 
plus qu’à enfiler ton cos-
tume et t’envoler vers 
l’infini et au-delà!



MERCI
A vous d’avoir pris le temps de lire notre livre.

Merci à toutes les personnes croisées sur les routes du 
bout du monde. Merci à nos proches d’avoir été présents. 
Et merci à toutes les personnes qui nous ont aidé de façon 
matérielle comme immatérielle dans la construction de ce 
livre. Nous sommes vraiment heureux de pouvoir partager 
un bout de notre voyage avec vous de cette façon. Nous 

espérons que ce livre portera ses fruits !

A très vite pour de nouvelles aventures !





Viens découvrir les aventures de David, Darius, 
Dakshni, Martha et Saroj aux quatre coins du 
monde. Dans ce livre, tu trouveras quelques 
idées pour se mettre au recyclage des déchets. 


