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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 participants 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 personnages 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 défen-

seur 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 rappe-

ler que c’est la Terre qui nous nourrit et qui nous accepte tous les jours 
chez elle. Alors il faut savoir la remercier !



Marylodis ou maya l’abeille
Hola !!

Moi c’est Marylodis et je suis apicultrice. Cette passion, je l’ai héritée de 
mon père, qui l’a lui aussi héritée de son père. L’apiculteur, c’est la per-
sonne qui élève les abeilles pour en récolter leur miel. Je possède une 
trentaine de ruches dans la région de Santa Cruz en Bolivie. Cette région 
de Bolivie est parfaite pour faire du miel car nous avons une végétation 
tropicale mais aussi tempérée. Les abeilles sont ainsi ravies de butiner tous 
types de fleurs ! 

Pour fabriquer du miel, les abeilles butineuses parcourent jusqu’à 1,5 km 
en dehors de la ruche pour y récolter du nectar. Le nectar est une subs-
tance liquide et sucrée produite par les fleurs. Les abeilles en raffolent ! De 
retour à la ruche, les abeilles butineuses transmettent le nectar aux abeilles 
ouvrières et la transformation en miel commence. Les abeilles ouvrières se 
chargent d’ajouter quelques ingrédients au nectar puis elles déposent ce 
joli mélange dans les alvéoles. Une fois la transformation du nectar en miel 
finie, c’est moi qui interviens en récoltant le miel situé dans les alvéoles ! 

Pour le bonheur de mes abeilles, je fais en sorte de placer
mes ruches dans des zones où il n’y a pas de produits 
chimiques. Mes abeilles font du miel seulement avec des 
fleurs en bonne santé. De cette manière, le miel est 
meilleur et la santé de mes abeilles aussi. 

Mes abeilles, ainsi que toutes celles du
monde entier ne sont pas uniquement
fabricantes de miel. Ce sont des
spécialistes de la pollinisation. 
La pollinisation c’est la re-
production des fleurs. C’est 
le phénomène qui permet de 
faire pousser de nouveaux 
fruits et légumes.



Quand les abeilles butinent, elles se posent sur les fleurs garnies de pol-
len. Leurs pattes arrières se couvrent de pollen qu’elles transportent de 
fleurs en fleurs. La fleur recevant le pollen d’une autre fleur va pouvoir 
donner naissance à de nouveaux fruits ou légumes. Les  abeilles sont les 
principales actrices de la pollinisation mais il en existe d’autres comme les 
papillons, coccinelles et cie. 

Mais les abeilles sont en danger. Elles ont aujourd’hui plusieurs prédateurs
imposants. Le frelon asiatique qui peut ravager une ruche d’abeilles. 
Mais aussi l’Homme, car l’utilisation de pesticides et de produits 
chimiques mettent en péril le système immunitaire des abeilles. Alors
il faut prendre soin de notre planète pour faire
attention à nos abeilles et ainsi continuer 
à pouvoir manger des fruits et 
des légumes variés.



•	 Des cageots de marché ou des planchettes 
de bois

•	 Des morceaux de grillage
•	 Des matières naturelles : paille, mousse, 

graviers, galets, pommes de pin, copeaux de 
bois morts, etc. 

•	 Des clous
•	 De la colle	
•	 Un marteau
•	 L’aide d’un adulte
•	 Des ciseaux

Ma Maison

à Insectes
	 Pour faire comme Marylodis et protéger les abeilles, nous te propo-
sons de fabriquer une maison à insectes. Les maisons à insectes se mettent 
dans le jardin afin d’offrir un endroit au sec pour les insectes pollinisateurs 
et les insectes auxiliaires. Tu sais déjà que les abeilles sont pollinisatrices. 
Les insectes auxiliaires tels que les coccinelles, perce-oreilles, la chrysope 
verte sont des insectes qui adorent manger les pucerons. La régulation 
des pucerons est nécessaire pour éviter que tes plantes tombent malades !
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ASSEMBLE
les morceaux de bois pour 
former une petite maison. 
Utilise de la colle et/ou des 
clous. 	

LAISSE
sécher ta maison au
Soleil si tu as choisis 
la colle.	

AJOUTE
un toit à ta petite 
maison.



•	 Des clous
•	 De la colle	
•	 Un marteau
•	 L’aide d’un adulte
•	 Des ciseaux

4.				            			      5.

FIXE
un grillage au dos de ta maison pour éviter 
que les oiseaux ne viennent déloger tes 
nouveaux pensionnaires. 

REMPLI
chaque case de ta maison. Places-y des 
matières naturelles différentes : bambous, 
pommes de pins, mousse, foin, copeaux 
de bois, terreau….

CHOISI
l’emplacement de ta maison. Elle doit être à l’abri du vent, de la pluie et ensoleil-
lée. Fais attention à ce que ta maison soit surélevée d’au moins 30 cm pour que 
les insectes y aient un accès facile.  Mais aussi pour que la maison reste au sec. 
Si tu installes ta maison avant la fin de l’hiver tu verras des petits habitants dès le 
printemps.



Belén voit la vie en Ekolif
Buenos dias !

Je m’appelle Belén, je suis Chilienne et je créée des cosmétiques naturels. 
Ekolif, c’est mon entreprise. Avant de créer ma propre entreprise, je tra-
vaillais en tant qu’employée municipale dans la charmante ville de Pucon. 
Cette ville est réputée pour son volcan nommé Villarrica.

Un jour, j’ai eu envie de changer de travail. Devenir plus indépendante 
et faire quelque chose de respectueux pour l’environnement me tenait à 
coeur. 

Les savons naturels m’intéressaient. J’ai suivi un premier cours de fabrica-
tion. J’ai essayé de les vendre mais ce ne fut pas une réussite ! 

Ayant quitté mon travail, le temps libre me tendit les bras. J’ai participé 
à de nombreux cours sur la fabrication des cosmétiques naturels. Grâce 
à cela, j’ai produit toute seule des huiles, des crèmes, des shampoings, 
du maquillage, des baumes et même du parfum. Le fait de diversifier ma 
gamme de produits, m’a permis de toucher plus de clients. 

Avoir de bons produits de base, c’est avoir de bons 
produits finis. J’ai la chance de vivre dans un cadre 
naturel bien protégé, je peux récolter une grande 
partie de mes produits de base au fond 
de mon jardin. J’y trouve des roses, du
maqui, des arbres à baies et bien 
d’autres plantes.  Je commande 
aussi des produits biologiques
auprès de personnes ren-
contrées sur les marchés
artisanaux. Par exemple, 
mes amandes biologiques 
sont produites à Santiago 
(capitale du Chili). 



De nombreux essais ont été nécessaires avant de trouver les bonnes re-
cettes. Tout doit se faire au milligramme près. Je n’utilise pas d’alcool ni 
de produits chimiques pour mes cosmétiques. Je cherche à vendre des 
produits respectueux de la nature et de notre peau. La majorité de mes 
produits ont un pH neutre.

Lorsque j’ai démarré mon activité, la fabrication des cosmétiques se faisait 
dans ma cuisine. Aujourd’hui, mon entreprise grandit et la construction 
d’un laboratoire est achevée. Bientôt, j’espère engager quelqu’un pour
m’aider dans mon activité. En parallèle, je donne aussi des formations 
sur la fabrication des produits cosmétiques naturels, car  je pense qu’il 
est important de transmettre son savoir et de le partager.

Et toi, quel genre de savon utilises-tu sous
la douche ?
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•	 Des copeaux de savon de Mar-
seille bio.

•	 Des huiles essentielles de ton 
choix pour parfumer le savon.

•	 Un moule en silicone (comme 
ceux pour faire les muffins)

•	 Une cuillère à soupe
•	 Une louche
•	 Un saladier en verre
•	 Une casserole 
•	 Un thermomètre de cuisine

VERSE
les copeaux de savon de 
Marseille dans un saladier. 

FAIS FONDRE
le savon au bain-marie en 
vérifiant avec ton thermo-
mètre de ne pas dépasser 
les 60°C. 

AJOUTE
20 à 25 gouttes d’huile 
essentielle de ton choix. 

Mon Savon

Naturel
 Pour faire comme Belén, nous te proposons une recette 
de savon naturel, pour que tu puisses à ton tour faire tes 
propres savons. Pourquoi ? Et bien pour faire attention 
à ta peau et à la planète, car dans ton savon il n’y aura pas 
de produits chimiques  et il ne sera pas dans une bouteille 
en plastique ! Mais attention cela demande un peu plus de 
précision et de concentration que pour un simple gâteau.
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MELANGE
vite avant que ça ne re-
froidisse et sans faire de 
bulles.
 	

VERSE
à l’aide de la louche dans 
tes moules en silicone.

ATTEND
que ça refroidisse, environ 
20 min. Et tu peux aller à 
la douche avec tes supers 
nouveaux savons! 

Tu peux rendre tes savons originaux 

en y ajoutant des grains de café, des 

flocons d’avoine ou de la coco râpée 

(pour avoir un savon exfoliant), tu peux 

aussi y ajouter des pétales de fleurs ou 

des rondelles de citron pour la déco!  À 

toi de jouer! 



Commerce équitable du cacao by Gustavo
Hola chicos !

Moi c’est Gustavo, je vis dans la région d’Esmeraldas située au nord de 
l’Equateur. Je suis paysan. Dans ma ferme, je cultive des cacaoyers, des 
bananiers, des citronniers, des cocotiers, des orangers et d’autres arbres 
fruitiers. 

Je produis essentiellement du cacao « Nacional », on le reconnait par sa 
cabosse jaune. C’est le préféré des fins gourmets ! Je le récolte une seule 
fois par an, de juin à octobre. Le reste de l’année, je récolte les autres 
fruits. D’ailleurs, ce sont ces autres fruits comme les bananiers ou encore 
les orangers qui donnent à mon cacao beaucoup d’arôme. Ils permettent 
également de protéger les cacaoyers quand le soleil est trop fort. L’entraide 
réalisée entre ces arbres donne nom à un mode de production agricole : 
l’agroforesterie. 

Pour vendre mon cacao, je pratique le commerce équitable. Il s’agit d’un 
système qui permet aux petits producteurs, comme moi, de gagner mo-
destement sa vie. Dans le commerce équitable, il y a trois acteurs : les 
petits producteurs, la coopérative et les consommateurs comme toi. La 
coopérative joue le rôle d’une entreprise qui rachète mon cacao pour le 
vendre directement aux consommateurs. L’objectif du commerce équitable 
est d’assurer une juste rémunération des producteurs mais également de 
favoriser la préservation de l’environnement, ou encore de te proposer des 
produits de meilleures qualités. 

La coopérative qui m’achète le cacao, me donne quelques 
consignes comme l’interdiction d’utiliser des produits 
chimiques. Mais comme je te l’ai expliqué, grâce 
à tous mes arbres fruitiers qui se protègent
les uns les autres, je n’ai pas besoin de 
produits chimiques. Je suis un 
agriculteur bio.

 



Pour obtenir de belles cabosses de cacao, il faut que mes cacaoyers aient 
atteints au moins 18 mois. Je ramasse les cabosses quand elles sont jaunes. 
J’en extrais les fèves pulpeuses qui la remplissent. Ces dernières me sont 
achetées par la coopérative qui les laisse fermenter 3 à 4 jours dans une 
grande caisse en bois. Ensuite, elles sont mises à sécher au soleil pen-
dant une semaine. Une fois sèches, les fèves de cacao sont exportées en 
Europe depuis le port de Guayaquil. La coopérative de ma région exporte 
aujourd’hui 125 tonnes de cacao par an, soit 1,4 millions de tablettes de 
chocolat ! 

La dernière étape est la transformation des fèves de cacao en tablette de 
chocolat. Elle est réalisée en Europe. Les tablettes de chocolats sont ven-
dues dans les magasins près de chez toi.
  
Si tu décides d’acheter une tablette de chocolat équitable, tu me 
permettras de mieux vivre, de protéger notre
planète et tu mangeras un produit 
délicieux de meilleure qualité. 
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•	 200 g de chocolat pâtissier    
équitable 

•	 150 g de beurre salé
•	 4 œufs

•	 100 g de farine de sarrasin
•	 100 g de sucre roux (il peut lui 

aussi être équitable) 

PRECHAUFFE
le four à 180°C.

 	

FAIS FONDRE
le beurre avec le chocolat, 
dans une casserole, à feu 
doux.

BAT
énergiquement dans un 
grand saladier, les œufs 
avec le sucre.

Fondant au

Equitable
	 Pour aider Gustavo et agir pour la planète, nous te 
proposons de réaliser un gâteau. Il sera équitable, super 
bon, facile et rapide à faire pour un goûter ou un dessert.

chocolat

15 min10 min
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AJOUTES-Y
ton mélange beurre-
chocolat.
	

VERSE
la farine de sarrasin en 
pluie et intègre la délica-
tement.

ENFOURNE
le moule à gâteau préala-
blement beurré et garni, 
pour 15 min de cuisson. 

Astuce du chef  : tu peux ajouter des noix 

du jardin ou des graines de sarrasins gril-

lées ! Si tu veux un gâteau plus coulant il 

suffit de le laisser moins longtemps au four.



Bryan à bicyclette
Kumusta Ka !

Je suis Bryan, Philippin et je vis à Manille. La première chose à savoir sur 
moi c’est que j’adore les vélos. C’est pourquoi, en 2007, je me suis lancé 
le défi de construire un vélo le plus naturel possible. A la suite de quelques 
années d’études et d’essais de mon projet, j’ai fondé l’entreprise Bambike.

A travers cette société, je fabrique des vélos en bambou et en fibre d’Abaca 
(arbre de la famille des bananiers).

Mes bicyclettes sont entièrement fabriquées à la main avec des matières 
naturelles et des pratiques de construction durables. Le bambou a de nom-
breux avantages pour fabriquer un vélo: il amortit les vibrations, il est 
aussi fort que l’acier et léger comme l’aluminium. Le bambou pousse rapi-
dement, ici, aux Philippines, sans avoir besoin de tomber dans l’agriculture 
intensive. Il pousse sous forme de tube cylindrique, exactement la forme 
désirée pour un cadre de vélo ! J’utilise la fibre d’Abaca et la résine pour les 
jonctions du cadre, ça me sert en quelque sorte de colle naturelle. 

Bambike offre des emplois à des gens dans le besoin,
on les appelle les Bambuilders. Un bambuilder peut 
fabriquer un vélo en 8 jours. 

Au centre-ville de Manille, j’ai ouvert un
magasin de manière à sensibiliser 
les touristes. Ils y découvrent
un moyen de transport 
naturel et agréable pour
visiter la ville.



Il existe différents modèles de bicyclettes, il y en a pour tous les goûts. 
Tous mes vélos ont passés des tests et ils répondent aux normes interna-
tionales. Ils semblent beaucoup plaire, et j’en suis très heureux car cela 
signifie que les gens s’intéressent aux choses naturelles avec un impact 
moindre sur la planète. 

D’ailleurs, j’ai eu l’occasion d’offrir un vélo à l’ancien président des Etats 
Unis, Barack Obama mais également à François Hollande ! J’espère qu’ils 
les utilisent !! 
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•	 5 coquilles de noix ou 10 petits 
galets.

•	 De la peinture rouge, jaune et 
noire

•	 Un feutre noir

•	 Du ruban
•	 Une règle
•	 Un morceau de tissu : un   

vieux jeans, t-shirt...

RASSEMBLE
tout ton matériel nécessaire 
à la fabrication du jeu.
	

TRACE 
deux traits verticaux et 
deux traits horizontaux, au 
centre de ton morceau de 
tissu.

PEINS 
en blanc toutes les demi-
coquilles ou galets. Attend 
que ça sèche.

Mon Jeu

du Morpion

	 Pour faire comme Bryan, nous 
te proposons de fabriquer un jeu en 
matières recyclées et naturelles. Nous 
allons fabriquer le jeu du morpion.
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6.

JOUE 
une fois que tout est sec ! 
Pour transporter ton jeu tu peux le ramasser à l’aide d’un ruban.

PEINS
en rouge 5 galets puis en jaune les 5 
autres. Attend qu’ils sèchent. 

DESSINE
à l’aide de ton feutre noir ou d’une 
peinture noire, la tête et le corps des 
coccinelles sur tes galets rouges,
ensuite la tête et le corps des abeilles 
sur les galets jaunes.

Le morpion se joue à deux, à tour de rôle. 

Le but est d’être le premier à aligner trois 

abeilles ou trois coccinelles, horizontale-

ment, verticalement ou en diagonale. Tu 

peux compliquer le jeu en ajoutant des 

cases.



Bow, le philosophe aux mains d’argiles
Sawatdi,

Je m’appelle Bow, je vis dans un village que j’ai construit de mes mains. Ce 
village, qui se nomme Din Dang, se trouve au sud de la Thaïlande entouré 
de nombreux palmiers et de montagnes.

Depuis mon adolescence, je rêvais de réaliser quelque chose de bon pour la 
planète et ma communauté. Quand j’ai eu 24 ans, j’ai démarré la construc-
tion d’un village uniquement avec des matières naturelles. Je n’avais pas 
les moyens d’acheter des outils ou des matières premières, alors je me 
suis inspiré des éléments qui m’entouraient. 

J’ai construit de jolies maisons en argile avec un toit de chaume. Ce sont 
deux matières qui se trouvent très facilement dans mon environnement et 
qui ne me coûtent rien. Ce qui est chouette avec l’argile c’est que ça per-
dure dans le temps. Mes habitations en argile deviendront sans problème 
centenaire.  Son autre avantage, c’est qu’on peut laisser libre court à son 
imagination et modeler toute sorte de chose.  

Attention, une maison éco-construite ne signifie pas 
une maison moins agréable. Je dispose de tout le 
confort nécessaire. 

La base solide est le secret pour que 
la maison tienne debout. Je fais des 
briques d’argile, que je laisse sécher 
au soleil. Ces briques deviennent
des murs. Quand j’ai l’âme 
d’un artiste, je créé des 
maisons féériques. 



En comparaison, une maison en bambou demande plus d’entretien car elle 
doit être reconstruite tous les 5 ans. D’ailleurs, sais-tu qu’un tiers de la 
population mondiale vit dans des habitations éco-construites ?

Aujourd’hui, je peux offrir un joli lieu de vie à mes parents. J’accueille 
également des voyageurs du monde entier à la recherche d’échange et de 
nouveaux modes de vie.

J’ai choisi de faire mon propre potager, toujours pour protéger ma 
planète. Etant autonome en nourriture, ma seule dépense reste le 
poisson, qui vient du village voisin. Des emballages alimentaires et du 
transport en moins préservent la planète et 
ma conscience.

Et toi, as-tu déjà fabriqué 
quelque chose en argile?
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•	 De l’argile rouge ou blanche 
•	 Une blouse
•	 Un verre d’eau

FORME
une grosse boule d’argile 
qui sera le corps du lapin.

SCULPTE
les oreilles du lapin en 
aplatissant l’argile avec ton 
pouce.

ACCROCHE 
ses oreilles en humidifiant 
la zone de contact avec le 
corps du lapin.

Un Lapin

en Argile
	 Comme Bow, nous te proposons de découvrir 
l’argile en modelant un joli lapin. Si l’inspiration te 
vient, tu peux faire un tas de choses, comme des pots, des 
porte-clés et pleins d’autres figurines, à toi d’imaginer!
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DESSINE 
ses yeux, son nez et sa bouche à l’aide de 
la pointe d’un couteau. 

LAISSE SECHER 
ton lapin quelque jours avant de l’exposer.

S’il te reste de l’argile en fin 

d’activité, tu peux la conserver 

dans un endroit frais et humide.



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 découvir les aventures de Marylodis,Belen, 
Gustavo, Bryan et Bow aux quatre coins du 
monde. Dans ce livre,tu trouveras quelques 
idées pour vivre tout en respectant notre 
planète au quotidien. 


