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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 !



Alejandra, jardins urbains

Hola, 

Je suis Alejandra. Je vis dans un petit village au centre du Chili, qui 
se nomme Paillaco. 

Il y a deux ans, j’ai entrepris un projet de jardin urbain. Autrement 
dit, j’ai créé différents potagers dans la ville. Des tomates et des poi-
reaux poussent désormais sur les ronds-points, devant la boucherie 
ou encore devant la mairie. Ces espaces verts sont gérés par chaque 
habitant du village. 

Avec l’accord de la mairie de Paillaco et leur aide financière, le projet 
a pu voir le jour. Les débuts ont été difficiles car personne n’y croyait 
et ne s’y intéressait. La mairie m’a mise en contact avec une asso-
ciation de femmes en situations difficiles. Ces dernières m’ont aidée 
à mettre en place les jardins dans la ville, en échange d’un emploi et 
d’un lien social. Pour le moment le fruit de nos récoltes est utilisé par 
la cantine de l’école.

Chaque habitant est maintenant sensibilisé à la nature. 
Je souhaite qu’ils réapprennent à bien manger.  
Il ne suffit pas de manger équilibré, il faut 
connaître l’origine de ce qu’il y a dans 
notre assiette. Dorénavant, les 
habitants peuvent dire que 
leurs enfants mangent les 
légumes du village à la 
cantine. Je veux également 
leur faire redécouvrir des 
aliments que nos ancêtres 
chiliens, les « Mapuche », 
cultivaient.  



Régulièrement, je fais des interventions dans les écoles. Nous y 
créons des potagers pour sensibiliser les enfants. Ma nouvelle ambi-
tion est d’installer un jardin à la maison de retraite de Paillaco. 

L’intérêt que porte la population pour mes jardins urbains grandit de 
jour en jour. Dans quelques années, je suis sûre que tout le village 
participera. On pourra cueillir des fruits et légumes en allant acheter 
du pain !

Et toi as-tu déjà fait du jardinage ?



• 3 boîtes de conserves vides
• de la terre ou du terreau
• du compost
• de la peinture

• des graines de persil, de 
menthe, de ciboulette et 
autres si tu veux

Mes Herbes
Aromatiques

 Pour faire comme Alejandra, nous te proposons un 
petit atelier jardinage. Nous allons faire pousser dans ta 
cuisine des herbes aromatiques. Peut-être que tu en as 
déjà utilisé pour cuisiner? Il s’agit du persil, de la menthe 
et de la ciboulette. Il en existe bien d’autres mais celle-ci 
sont plutôt résistantes et donc plus facile à faire pousser! 

1.         2.           3.

DECORE
tes boîtes de conserves 
à l’aide de peinture. Tu 
peux dessiner ou inscrire 
le nom de tes herbes. 
  

MELANGE
la terre avec du compost 
dans un grand saladier. 
Le compost va rendre 
la terre plus riche et 
tes plantes seront plus 
fortes. 

REMPLI
les boîtes de conserves 
jusqu’à la moitié de ton 
mélange terre-compost. 



Place ton mini-potager proche d’une 
source de lumière, car tes herbes aro-
matiques ont besoin de rayon de soleil 
pour bien grandir.  

SEMES-Y
les graines. Attention 
à mettre un seul type 
de plante par conserve, 
pour que chacune ait 
suffisamment d’espace. 

RECOUVRE
de terre et arrose ton 
mini-potager. Pense à 
l’arroser de temps en 
temps.

CUEILLE
tes herbes aromatiques 
quand elles auront bien 
poussé pour en faire de 
bons petits plats. 

4.         5.      6.



Daniel et le lombric-compost
Buenos dias !

Moi c’est Daniel. Je vis à Mendoza en Argentine. Je me suis décou-
vert une passion pour le jardinage, il y a une dizaine d’années. A mes 
débuts, peu de fruits et de légumes poussaient dans mon jardin.

Un jour, un ami m’a dit que le problème venait de ma terre. En effet, 
ma terre était très pauvre car elle était mal nourrie et pas entrete-
nue. J’ai décidé de l’aider en la nourrissant, sans utiliser de produits 
chimiques. 

La terre est vivante et elle a besoin de manger comme nous ! Je me 
suis renseigné sur son régime alimentaire. Je lui ai donné du lombric-
compost, et figure-toi qu’elle adore ça ! 

Les lombrics sont des vers de terre. Le compost est une matière orga-
nique faite à base de déchets naturels. Le principe du lombric-com-
post est simple : les vers de terre mangent nos déchets organiques, 
les digèrent, reste alors leurs excréments qui servent de compost. 
C’est ce compost qui nourrit et renforce la qualité de la terre. C’est 
un super fertilisant naturel ! 

Aujourd’hui on trouve du lombric-compost dans le 
commerce. J’ai préféré le fabriquer. Je recycle 
tous les déchets organiques de ma maison : 
feuilles mortes, coquilles d’œufs, restes 
de nourriture et même les boîtes 
d’œufs. 



Dans un premier bac, je dispose mes lombrics et mes restes ali-
mentaires. Après 4 à 5 mois, je retire les vers de terre de la matière 
organique. Je les installe dans un second bac, où je leur donne de 
nouveau à manger. Je tamise le contenu du premier bac pour disso-
cier le compost des déchets non transformés. 

C’est ce compost que je dispose aux pieds de mes plantations. Je 
nourris ma terre et elle devient plus forte. Elle est maintenant ca-
pable de me donner de bons et jolis fruits et légumes. En plus de ça, 
j’ai beaucoup moins de déchets à la maison ! 

Et toi ça te dirait de donner à manger 
à des vers de terre ?



Mon lombric-compost

en 4 étapes
 Pour devenir incollable en lombric-compost comme notre ami Daniel, 
nous voulions t’expliquer son fonctionnement . Tu trouveras aussi quelques 
questions pour vérifier si tu es un vrai expert du lombric-compost ! Et si 
l’idée de nourrir des vers de terre te réjouis, sache que tu peux soit fabriquer 
ton lombric-composteur, soit l’acheter tout prêt en magasin spécialisé. 

Quelles sont les conditions 
de vie idéales du lombric ? 

Quels aliments adore le lombric ?   

Faut-il beaucoup de place pour 
avoir un lombric-compost  ? 

Quel est le poid de déchets 
verts que je peux 
composter par an? 

Les lombrics ont besoin d’être entre 
14 et 26°C, ils seront très bien dans 
ton garage. Ils n’aiment pas la lu-
mière, ni le bruit.

Les lombrics raffolent du papier journal, du 
carton, des herbes sèches, de fruits, des lé-
gumes, des coquilles d’oeufs pilées, du marc 
de café, des céréales et du thé. Mais il ne faut 
pas leur donner de viande, de poisson, et on 
évite les agrumes. Il va falloir les habituer 
progressivement  en leur endonnant de petites 
quantité au début. 

Une personne jette en moyenne 1 kg de 
déchets par jour, soit 360 kg par an. Un 
tiers de ces déchets peut être composté, 
donc on peut composter plus de 100 kg de 
déchets verts par an. 

Il faut un simple bac à 4 étages, 
que tu peux fabriquer, pour le 
faire de la dimension désirée. 
Donc non il ne faut pas beau-
coup de place pour héberger des 
lombrics !  



ETAPE 2 : 
lombricompost en cours de fabrication. 

ETAPE 3 :
compost prêt à être utilisé, 3 mois 
minimum après la mise en service. 

ETAPE 4 :
engrais liquide produit par le système, 

excellent fertilisant à utiliser dilué : 
1 pour 9 volumes d’eau. 

ETAPE 1 : 
déchets verts pour l’alimentation des vers, environ 250g par jour pour 
500g de vers : quantité pour un bon démarrage de lombricompost.



Palitha, gardien des arbres et 
des animaux

Ayubowan,

Palitha c’est mon prénom. Je vis au centre du Sri Lanka à Udawa-
lawe. Je me suis installé depuis de nombreuses années dans un bel 
endroit. Cet endroit était tellement joli que j’ai voulu le partager. 
J’ai installé de petites cabanes en bois, pour accueillir les curieux du 
monde entier.

Je n’ai modifié que très peu de choses à mon environnement pour 
recevoir mes convives. C’était très important pour moi de montrer 
aux vacanciers qu’au Sri Lanka il n’y a pas que des éléphants ou du 
thé. Il y a aussi de nombreux arbres très intéressants comme l’arbre 
à poivre, l’arbre à cannelle, l’arbre à muscade, le cacaoyer, le caféier 
et bien d’autres ! Oui avant d’être mis en boîte ou en sachet tout 
cela doit bien pousser quelque part ! Chez moi, je peux montrer aux 
gens comment cela se passe. Ils peuvent voir la nature autrement et 
comprendre ce qu’il y a dans leur assiette.

Un jour un vieil arbre est tombé de l’autre côté
 de la rivière. Il a un petit peu abîmé mon
 installation de fortune. J’ai respecté cet 
arbre en le laissant tel qui l’était. Je me 
suis aperçu que la nature ne 
l’avait pas mis là par hasard.
 Aujourd’hui, il me sert de 
pont, ce qui est finalement
 très pratique.

 



Cet évènement a renforcé mon idée, qu’il faut prendre le temps 
d’écouter la nature. J’aurais très bien pu couper cet arbre, mais je 
n’aurais jamais eu de pont. La nature est bien faite!

En choisissant de préserver mon environnement, mes arbres, et tout 
ce qui m’entoure, je permets à des espèces animales rares de vivre 
ici. Je peux contempler des écureuils volants le soir, toutes sortes 
d’oiseaux, ou encore je peux parfois 
voir la ponte de lézards à tête rouge.

Je suis sûr que chez toi aussi 
il y a des choses merveilleuses !



1.         2.           3.

• 1 boîte de conserve avec un 
couvercle en plastique, type 
boîte de lait en poudre. 

• De la peinture, évite le 
bleu, les oiseaux en ont 
peur. 

• 1 paire de ciseaux
• de la corde ou de la ficelle
• 1 petite branche de bois 

bien droite
• 1 perceuse et l’aide d’un 

adulte

TRACE
un cercle sur le haut du 
couvercle en plastique à 
l’aide d’un verre. 
  

DECOUPE
ce cercle avec des ci-
seaux, si c’est trop dur, 
demande l’aide d’un 
adulte. 

PEINS
la boîte de conserve et 
le couvercle. Puis laisse 
sécher. 

Mon nichoir

à Oiseaux
 Pour faire comme Palitha et protéger les ani-
maux fragiles, nous te proposons de fabriquer un ni-
choir en matières recyclées. Les nichoirs se mettent 
dans le jardin afin d’offrir un endroit au sec et avec 
de l’alimentation pour les rudes journées d’hiver. 
Les oiseaux apprécieront ce petit abri et tu auras 
alors la chance de pouvoir les observer de plus près. 
Peut-être même que des nids vont s’installer dans 
tes arbres au printemps, non loin de ton nichoir.



7.               8.          

L’adulte PERCE
les extrémités de ta 
boîte de conserve à 
l’aide d’une perceuse.

FIXE
la corde en la passant 
par chacun des petits 
trous. Viens faire un 
noeud de chaque côté à 
l’intérieur de la boîte. 

TROUE
le bas du couvercle en 
plastique à l’aide d’une 
pointe. Enfonces-y dou-
cement la branche de 
bois, sans la casser. Elle 
doit être bien fixée, car 
les oiseaux vont venir 
se poser dessus. 

4.         5.           6.

Pense à remettre des graines 

de temps en temps si tu veux 

que les oiseaux restent chez 

toi !

METS
des graines dans ta boîte de 
conserve. Referme-la avec le 
couvercle en plastique 

INSTALLE
ton nichoir dans ton jardin.



Dany et le fait-maison
Selamat pagi !

Je m’appelle Dany. Je vis au centre de l’île de Java, en Indonésie. 
Avec ma bande de copains, nous habitons dans une ferme, créée de 
nos propres mains.  

Tout a commencé à la fin de mes études sur la permaculture. La 
permaculture est une façon de vivre et de cultiver en respectant le 
fonctionnement et l’équilibre naturel de notre planète. 

Le diplôme de permaculture en poche, j’ai décidé de créer mon propre 
jardin. J’y cultivais des fruits et des légumes, le maraîchage est de-
venu mon métier. Pour vendre mes produits je me déplaçais sur les 
marchés. Je n’imposais aucun tarif, les consommateurs décidaient 
du juste prix. Au fur et à mesure, mes clients se sont aperçus de la 
bonne qualité de mes produits. J’ai compris que la population n’était 
pas bien informée sur ce qu’elle mangeait. Le bouche à oreille m’a 
permis d’agrandir ma clientèle, me permettant de vivre de ma pro-
duction. 

Pendant ce temps, mes copains d’enfance ont étudié, 
chacun dans leur domaine : les plantes médicinales,
 les énergies renouvelables et l’ingénierie des 
sciences. Avec tout ce savoir, nous avons choisi 
de créer une ferme pédagogique. Nous 
voulons sensibiliser les gens à bien 
manger et consommer différemment.
Nous souhaitons prouver que ça 
ne coûte pas plus cher, que 
c’est meilleur pour notre
santé et pour celle 
de la planète !



C’est en juin 2016 que nous avons commencé à construire notre 
ferme. Avec nos différentes compétences, le lieu est assez atypique. 
Nous avons des panneaux solaires qui nous fournissent l’énergie, 
nous avons internet, une salle de cours pour initier les intéressés, 
puis nous avons notre potager en permaculture. 

A nous 4, nous avons de riches connaissances, que nous sommes 
heureux de partager avec le plus grand nombre de personnes pos-
sibles. C’est en informant le monde, que les régimes alimentaires 
vont changer, tout comme notre impact environnemental. 

Et toi comment tu fais pour manger local 
et naturel ?



1.         2.             3.

• 100 g de farine de blé noir
• 75 g de farine de froment
• 70 ml d’eau
• 40 ml d’huile d’olive
• sel et poivre

• 2 ou 3 oeufs du poulailler
• 2 courgettes du jardin
• 2 tomates du jardin
• un peu de lait de ferme
• un peu de gruyère

MELANGE
à la main les farines avec 
l’eau, l’huile et un peu de 
sel, dans un grand sala-
dier. 

PRENDS
le temps de bien pétrir ta 
pâte et d’ajuster en eau 
ou en farine pour obtenir 
une bonne consistance. 

ETALE
la pâte en cercle de la 
taille qui convient à ton 
plat à tarte, à l’aide d’un 
rouleau à patisserie. 

Ma tarte salée

du Jardin
 Pour faire comme Dany, nous te 
proposons de faire une tarte salée, avec les 
légumes que tu trouveras dans ton jardin 
ou au marché en respectant les saisons. 



En fonction des saisons, 

varie les légumes et ta tarte 

ne sera jamais la même ! 

MELANGE
les courgettes dans un 
saladier avec les oeufs et 
le lait. Pense à 
assaisonner.  

VERSE
ta préparation sur ta 
pâte. Dispose les to-
mates en rondelles sur 
le dessus et un peu de 
gruyère. 

ENFOURNE
pour 30 minutes de 
cuisson. Accompagne ta 
tarte avec de la salade 
verte (du jardin), 
bon appétit !

PRECHAUFFE
le four à 180°C.

RINCE et COUPE
les courgettes et les 
tomates en 
rondelles.

FAIS REVENIR
les courgettes à la poële 
avec un peu d’huile, 
jusqu’à ce qu’elles 
soient fondantes. 

7.         8.          9.

4.         5.           6.



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 aidés de fa-

çon matérielle comme immatérielle dans la construction de 
ce livre. Nous sommes vraiment heureux de pouvoir par-
tager 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 découvir les aventures de Alejandra, 
Daniel, Palitha et Dany aux quatre coins du 
monde. Dans ce livre,tu trouveras quelques 
idées pour jardiner en respectant la nature. 


