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Fiche-activité 1

- 4
 - MOTS-CROISÉS

Horizontal

3. Nom donné au gîte Kaleo de Louvain-la-Neuve.

4. La plupart de nos gîtes se situent en son coeur.

6.  Brochure dans laquelle on retrouve les séjours  
scolaires pour les écoles.

8.  Le gîte d’Ovifat se situe dans cette région  
géographique.

10. Nos cantines en proposent une de qualité.

11. Séjour qui se déroule durant les vacances scolaires.

Vertical

1.  Nos gîtes en proposent de nombreuses aux écoles  
et avec des thèmes variés.

2.  Endroit célèbre pour son parc animalier, ses grottes 
et son gîte Kaleo.

5.  Endroit de séjour situé dans la commune de Trois-
Pont.

7. Ville des Cantons de l’Est où se trouve un gîte Kaleo.

9.  Endroit d’hébergement pour les groupes, les jeunes 
et les familles.

Astuce:
Pour t’aider, n’hésite pas à te rendre  

sur notre site www.kaleo-asbl.be.



Retrouve le chemin qui te mènera de ton école vers le gîte Kaleo.

Fiche-activité 2

- 5 -LE LABYRINTHE



Fiche-activité 3

- 6
 - MOTS-CACHÉS

Mots à retrouver

Animations
Eupen
Han
Hébergement

Ovifat
Rochefort
Sport
Wanne

Dépaysement
Gîte
Hastière
Nature

Rencontres
Séjours
Stage
Découvertes



→ Complète la légende de cette carte en indiquant les numéros qui correspondent à nos lieux de séjours scolaires.

→ Indique pour chacun la province dans laquelle ils se situent.

Fiche-activité 4

- 7 -UN PEU DE GÉO...
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Astuce:
Pour t’aider, n’hésite pas à te rendre  

sur notre site www.kaleo-asbl.be  
ou à simplement utiliser un Atlas ;-)

Gîtes N° Province

Rochefort

Louvain-la-Neuve

Eupen

Wanne

Brûly

Villers-Ste-Gertrude

Ovifat

Han-sur-Lesse

Bastogne

Hastière



Fiche-activité 5

- 8
 - LE JEU DES 7 ERREURS

Retrouve les 7 erreurs sur la deuxième photo du gîte Kaleo de Han-sur-Lesse.



Fiche-activité 6

- 9 -LES RÉBUS 

Trouve les noms des lieux des gîtes Kaleo qui se cachent derrière ces rébus:

...................................................................................................................

...................................................................................................................

................................................................................

...................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................



Fiche-activités 7

- 1
0 

- LES RECETTES “VÉGÉ”

Dans les gîtes Kaleo, tous les mardis c’est “Veggie”!

Le cake aux légumes 
la recette du gîte Kaleo d’Eupen

Ingrédients (pour 6 personnes): 

200 gr de farine, 3 œufs, ½ sachet de levure chimique, 15 cl 
de lait, 10 cl d’huile de noix ou de colza, 2 poireaux, 3 ca-
rottes (soit environ 400 gr de légumes) et 100 gr de Tomme 
nature et râpée.
 
Préparation:

• Faire cuire les légumes à la vapeur. Les carottes peuvent-
être encore un peu croquantes. Faites les égoutter.

• Préchauffer le four à 180°C.
• Pendant ce temps, mélanger dans un saladier la farine et 

la levure. Faire un puits, y casser les œufs et ajouter le lait.

• Mélanger au fouet jusqu’à l’obtention d’une pâte bien 
lisse et plutôt épaisse puis ajouter l’huile.

• Ajouter la Tomme râpée ou coupée en petites lamelles et 
les légumes cuits coupés en petits morceaux.

• Mélanger soigneusement.
• Verser dans un moule à cake.
• Faire cuire dans le four pendant 45-50 minutes.
     
À servir tiède ou froid avec une salade de mâche ou d’en-
dives, en entrée ou en plat principal pour le soir… accom-
pagné par des oignons confits à l’orange, c’est encore plus 
délicieux! 

Les lasagnes “Végé”
la recette du gîte Kaleo de Wanne

Ingrédients (pour 4 personnes):

15 feuilles de lasagnes, 300g de ricotta, 90g de parme-
san , raîchement râpé, 15cl de crème fraîche au lait crû, 
2 œufs, 1 carotte, 500g d’épinards, 1 courgette, 1 au-
bergine, 2 grosses tomates, 2 oignons, Huile d’olive, Sel, 
Poivre, Epices.
 
Préparation:

• Cuire les épinards dans une casserole d’eau bouillante 
salée (2 min). Bien égoutter.

• Émincer les oignons et les faire revenir dans une poêle 
avec un peu d’huile d’olive (5 min) jusqu’à ce qu’ils 
soient fondants.

• Battre les œufs et incorporer les ¾ de ricotta et les ¾ 
de crème fraîche.

• Ajouter les oignons et les épinards.
• Râper le parmesan et mélanger 70g à la préparation. 

Saler, poivrer. Réserver.
• Couper des tranches d’aubergine dans la longueur et 

faire dorer dans l’huile d’olive. Réserver.
• Couper la courgette dans la longueur, la carotte en tous 

petits dés et couper les tomates en quartiers. Déposer 
les légumes dans une poêle huilée. Saler, poivrer, épicer.

• Ajouter l’aubergine. Faire cuire à couvert sur feu doux, 
pendant 15 minutes.

• Préchauffer le four à 200°C, huiler un plat à gratin et 
procéder par couche: lasagnes, légumes, lasagnes, épi-
nards, lasagnes, légumes,...

• Une fois les couches terminées, mélanger le ¼ restant 
de ricotta et de crème fraîche avec les 20g de parme-
san râpé. Verser cette préparation sur les lasagnes.

• Mettre au four et cuire environ 35 à 40 minutes jusqu’à 
ce que les lasagnes soient dorées.

Tortis aux légumes du sud 
la recette du gîte Kaleo de Rochefort

Ingrédients (pour 10 personnes) (n’hésitez pas à 
diviser par 2 ou 3 en fonction de la taille de votre 
tablée):

1200g de tortis ou pennes, 2 oignons hachés, 1 
gousse d’ail, 3 carottes coupées en dés, 1 sachet 
de 500g de brunoise de légumes méditerranéen en 
surgelés, 500g de tomates cubes, un peu de basilic, 
un demi-pot de pesto rouge, 1 cube bouillon de lé-
gumes, sel, poivre, thym, laurier et un peu d’épices à 
spaghettis. Fromage râpé et harissa à l’envie.

Préparation:

• Faire revenir dans un peu d’huile, les oignons et 
l’ail.

• Ajouter les carottes et les légumes méditerranéens 
et les tomates en cubes.

• Ajouter les épices et laisser mijoter à feu doux une 
heure environ.

• Cuire les pâtes dans un grand volume d’eau salée.
• Mélanger avec la sauce et servir avec du fromage 

râpé et de la harissa.



Fiche-activités 8

- 11 -PRODUITS D’ENTRETIEN DIY

Des recettes de produits d’entretien à faire soi-même proposées par le gîte Kaleo d’Ovifat:

Le nettoyant multi-usage
Matériel: 
- Une bouteille d’1 litre (ou vaporisateur)
- Un entonnoir
- Une cuillère à soupe

Ingrédients:
- Bicarbonate de soude (1 càs) 
- Eau (1 litre)
- Vinaigre (1 càs)
- Savon liquide écologique (2 càs) ou 1 càs de savon noir
- 10 gouttes d’huile essentielle de citron 
- 10 gouttes d’huile essentielle de tea-tree

Recette:
- Versez le bicarbonate dans la bouteille. Remplir la bouteille d’eau à 3/4.
- Ajoutez les autres ingrédients dans l’ordre de la liste. Complétez avec le reste d’eau.
- Bien agiter. 

Utilisation:
- Agitez avant chaque emploi.
- Vaporisez sur les surfaces à nettoyer.
- Le nettoyant multi usage se conserve à l’abri de la chaleur et de la lumière.

Le produit WC
Matériel: 
- Vaporisateur de 500ml ou un flacon récupéré d’un produit WC
- Un entonnoir

Ingrédients:
- Eau
- Vinaigre blanc
- 6 à 10 gouttes d’huile essentielle de citron, de pin sylvestre ou de tea-free

Recette:
- Remplissez votre flacon d’un tiers de vinaigre et le reste d’eau.
- Ajoutez les huiles essentielles.
- Mélangez.

Utilisation:
- Agitez avant emploi, vaporisez sur les parois de la cuvette, laissez agir et frotter avec la brosse.

Astuce:
Ce produit peut aussi servir pour nettoyer les vitres et les miroirs. Dans ce cas, vaporisez et nettoyez à l’aide 
d’un papier journal ou à la microfibre.



Matériel:
- une bassine
- de l’eau
- du produit vaisselle
- deux pailles
- un morceau de ficelle de 90 cm

1. Glissez les deux pailles sur le morceau de 
ficelle et faites un nœud avec les extrémités 
de la ficelle.

2. Mettez de l’eau dans la bassine et ajoutez 
le produit de vaisselle et mélangez (dix vo-
lumes d’eau pour trois à quatre volumes de 
produit vaisselle).

3. Tenez les deux pailles dans vos mains écar-
tées et trempez les dans la bassine.

4. Retirez vos main de la bassine, du savon 
doit former une bulle plate au centre des 
pailles et de la ficelle.

Matériel: 
- 10 boites de conserve vides
- De la peinture

1. Prends 10 boites de conserve vides et bien 
nettoyées.

2. Peins l’extérieur de chaque boite de 
conserve. 

3. Laisse sécher la peinture.
4. Superpose les boites en pyramide: 4 à la 

base, puis 3 au-dessus, puis 2, puis la der-
nière au sommet.

5. Prends un balle moyenne (type balle de 
tennis), écarte toi à au moins un mètre de 
ta pyramide et essaye de faire tomber le 
plus de boîte!

Tu peux t,amuser avec toute ta famille  
en faisant le concours du meilleur lanceur! 

Des bulles de savon géantes

Un jeu de “massacre” 
avec des boîtes de conserve vides!

- 1
2 

- LES ACTIVITÉS “BONUS”
Fiche-activités 9



Matériel:
2 cordes ou des plots pour délimiter la ligne de dé-
part et la ligne d’arrivée

1. Délimite une ligne de départ et une ligne d’arrivée.
2. Tous les participants se placent sur la ligne de dé-

part.
3. Un arbitre crie le top départ et tous les participants 

vont devoir aller jusqu’au point d’arrivée et revenir 
au point de départ le plus rapidement possible.

4. Vous pouvez vous amuser à varier la manière de 
vous déplacer:

- En courant
- Sur un pied
- En marchant comme un canard
- En rampant sur le sol
- En faisant des cumulets
- En marchant en arrière
- …

Des courses relais à toutes les sauces!

Matériel: 
- Des ballons
- De la ficelle
- Le manche d’un ballet

1. Prenez des ballons et remplissez-les d’eau.
2. Accrochez une ficelle à chaque ballon.
3. Accrochez-les à un arbre dans le jardin.
4. Mettez-vous sous un ballon et avec le manche 

d’un ballet, frappez le ballon pour qu’il éclate.

ATTENTION: si vous êtes plusieurs à jouer, espa-
cez-vous bien ou faites-le chacun à votre tour pour 
ne pas vous blesser avec le manche du ballet! 

Matériel:
- 3 cuillères à soupe de farine.
- 3 cuillères à soupe de sel.
- 1 cuillère à café de levure chimique.
- 8 cuillères à café d’eau (à rectifier pour obtenir 

une pâte lisse et légèrement liquide)
- De la peinture ou du colorant alimentaire pour 

mettre de la couleur.

1. Mélanger les ingrédients pour obtenir une pâte 
lisse et homogène qui ressemble un peu à du 
yaourt.

2.Répartir dans des petits pots et verser la pein-
ture ou le colorant.

3.Mélanger le tout.
4.Faire appel à ta créativité, peindre avec toutes 

sortes d’objets, pinceaux, cotons tiges, doigts, 
éponges,…

5.Cuire ton dessin 30 secondes au micro-ondes 
à 750 W.

Une Piñata avec des 
ballons remplis d’eau

La peinture gonflante

- 13 -



Les fich
es

activités

de nos partenaires 



À tes crayons avec ces coloriages mettant en scène la mascotte de l’ASBL Dimension Sport!

Fiche-activités 10

- 1
5 

- COLORIAGE



- 16 -

Quelques petites idées pour se sentir à l’aise dans l’eau à la maison:
Se familiariser avec l’eau c’est jouer avec, dans, sous et au bord de l’eau.

Les jeux suivants sont à expérimenter et exécuter plusieurs fois,  
prenez votre temps (stay at home ..., dans la baignoire...)!

• Souffler sur une petite balle pour la faire avancer dans le bain.

• Pousser cette petite balle avec les mains, le menton, la bouche, le nez afin d’être de plus en plus sous l’eau.

• Avec l’aide des parents, se placer en équilibre sur le dos/le ventre.

• Faire avancer une grosse balle en faisant des battements de jambes sur le dos/sur le ventre avec la tête dans l’eau 

• Se déplacer comme « Wally » notre crocodile (en appui uniquement sur les mains).

• Avec un objet flottant (planche, boudin, bouée) se coucher sur le ventre, sur le dos, s’assoir dessus, être à cheval.

• Faire des bulles sous l’eau avec le nez.

• Se placer en boule, saisir ses tibias et expirer l’air de nos poumons.

• Rouler comme un tonneau dans l’eau.

• Réaliser un limbo sous un boudin/un bâton dans l’eau (descendre petit à petit jusqu’à la surface de l’eau).

Et surtout sportez-vous bien!

AQUA-CONSEILS



Fiche-activités 11

- 1
7 

- ORIGAMI

L’ASBL Spéléo-J, te propose de réaliser un origami: 



Réalise à présent cette petite expérience scientifique:

- 18 -EXPÉRIENCE



Fiche-activité 12

- 1
9 

- COLORIAGE

Le Château Comtal de Rochefort te propose un paysage à colorier:

Voici une vue actuelle des ruines du Château, peux-tu retrouver sur le dessin ce que l’on voit sur la photo?



L’Archéoparc de la Malagne te propose des jeux et des recettes:

Voici la recette du moretum repertoriée dans le recueil antique Appendix Vergiliana  
du 1e siècle avant J.-C., dont Virgile serait l’auteur présumé. Certains ingrédients  
se sont cachés dans la grille ci-dessous. Retrouve-les et replace-les dans le texte.

Moretum, d’après l’Appendix Virgiliana, 88-118.

Quatre têtes d’…………, ………………………., ………………………………., pilés et mêlés à du …………………………. Sec 

avec de l’……………………………..et du vinaigre.

Ecrasez soigneusement dans un mortier herbes et ail dosés selon votre goût personnel et amalgamez à  

un fromage de brebis ou de ………………………… très sec que vous avez rapé ; ajoutez alors en remuant  

un filet d’huile et autant de …………………………..: vous obtiendrez une pâte très relevée à tartiner en fine couche 

sur du ………………..

Mais vous pouvez aussi choisir un fromage frais du genre brousse de …………………………. Corse pour obtenir un 

mélange plus doux à consommer à la cuillère: dans ce cas, laissez macérer plusieurs heures avant de consom-

mer de façon à ce que le caillé s’imprègne bien du parfum des ………………………………..

Traduction extraite de: Blanc N. et Nercessian A., La cuisine romaine antique, Glénat 1992, p.161.

Attention, trois ingrédients inconnus des Romains se sont glissés dans la grille, peux-tu les retrouver? 

...................................................................................................................................................................................

- 20 -MOTS CACHÉS
Fiche-activités 13



- 2
1 - RECETTE

Laisser lever la pâte durant une heure sous un torchon.

A mettre cuire dans un four préchauffé pendant environ 30 minutes et 
surveiller de temps en temps la cuisson. Sortir et laisser refroidir.



Le Labo d’Emil te montre comment réaliser un savon façon slime! Simple et rapide!

1) Le matériel: 

- 22 -ATELIER SAVON DIY
Fiche-activités 14



2) Les étapes:

- 2
3 

-



- 24 -ACTIVITÉS NATURE

Huile de beauté à la pâquerette

Il faut:
- Un petit bocal rempli de pâquerettes.
- De l’huile bio en quantité suffisante pour couvrir les fleurs (choisissez l’huile d’olive, d’amande douce, 

de noisettes, de colza, de pépins de raisin ou de sésame,… selon votre budget pour la classe, sinon 
je conseille sésame).

- Une étamine ou de la gaze.

Remplir un bocal désinfecté de pâquerettes (utiliser de préférence des fleurs sèches pour une meilleure 
conservation ultérieure), couvrir entièrement les fleurs d’huile et laisser macérer minimum 21 jours à la 
chaleur ambiante, s’il y a du soleil, l’idéal est le bord de fenêtre avec un papier kraft autour du bocal 
(pas de soleil direct). Si les fleurs sont fraîches, le bocal ne doit pas être fermé hermétiquement afin de 
laisser s’échapper l’humidité des fleurs et éviter ainsi une éventuelle moisissure. Il est utile de remuer le 
bocal tous les jours, une simple petite rotation suffit, il n’est pas nécessaire de « touiller » dedans.
Après 21 jours, filtrer et conserver à l’abri de la lumière. Mon conseil pour la fête des mamans:
Vous pouvez offrir l’huile avec les fleurs qui macèrent encore dans le bocal. Ajoutez juste un petit mor-
ceau de gaze ou d’étamine que vous poserez sur le goulot du pot maintenu par un élastique sous le 
couvercle.
Accrochez alors un petit mode d’emploi du genre « utiliser à partir du ../../.. en veillant à filtrer l’huile à 
travers l’étamine » par exemple.

Les vertus de l’huile à la pâquerette qu’on appelle aussi « macérât » car les fleurs ont en réalité macéré 
dans l’huile:
Cette huile est hydratante, nourrissante et restructurante. Elle rend sa souplesse à la peau et s’utilise 
en massage pour le buste et le décolleté. Les mamans qui viennent d’accoucher peuvent l’utiliser en 
massage du ventre pour retendre la peau.
Grâce à ses propriétés apaisantes, cicatrisantes, réparatrices et protectrices, l’huile permet de soulager 
les peaux abîmées ou brûlées ainsi que les ecchymoses (bleus et bosses).

Même si la pâquerette est une fleur douce et bénéfique, on déconseillera l’usage du macérât aux 
femmes enceintes et aux très jeunes enfants.

Fiche-activités 15

L’ASBL Empreintes et Découvertes te propose quelques activités en lien avec la nature.



Pain aux orties

Il faut:
- Une passoire d’orties fraiches (environ 40gr)
- 60 gr de cerneaux de noix (moulus grossièrement)
- 400 gr de farine de froment
- 200 gr de farine d’épautre
- 40 gr de levure fraiche
- 1 cuillère à soupe de sel
- 1 cuillère à café de cumin moulu
- 1 cuillère à soupe de sucre
- 1 à 2 cuillère à supe d’huile d’olive
- Environ 330 ml d’eau tiède

Faire un puits dans la farine, émietter la levure. Ajouter le sucre 
et une partie de l’eau tiède. Laisser “briller” 10 minutes sous un 
torchon propre à chaleur ambiante.

Mélanger le tout puis ajouter le sel et le cumin et le reste de 
l’eau tiède.

Attention, le sel ne peut pas entrer en contact avec la levure, il 
la tue!!!

Lorsque la pâte attrape une bonne consistence ajouter les orties 
que vous aurez mixées et séchées au préalable. Ajouter ensuite 
les noix. Ajouter l’huile.

Pétrir le tout avec amour et fermeté.

Laisser monter durant 45 minutes sous un torchon.

Faire sortir l’air en pétrissant à nouveau.

Mettre dans un moule et laisser monter une deuxième fois sous 
un torchon.

Préchauffer le four et ensuite cuire le pain durant 40 minutes à 
200°C.

- 2
5 

-



Soupe Égopode podagraire-tomates et perles du japon

- 26 -
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-

Appelé aussi « herbe aux goutteux » ou « pied de chèvre » nous devons la présence de cet ancien légume aux 
Romains qui le consommaient et l’ont donc tout naturellement planté chez nous lors de leur installation après 
la guerre des Gaules. Il est extrêmement envahissant et représente un vrai calvaire pour le jardinier amoureux 
de l’ordre et de la discipline… il se disperse par rhizome, ce qui explique sa capacité à envahir nos jardins. 
Sachez qu’un petit morceau de racine contient des bourgeons latents qui ne demandent qu’à se développer!! 
Et pourtant, il mérite sa petite place dans nos jardins, alors plutôt que de tenter de l’éliminer, ce qui est pour 
ainsi dire peine perdue, je vous propose de le cuisiner. Préparez-le comme vous le feriez avec des épinards, 
en légumes, en soupe, dans une quiche, dans un petit fromage frais, dans un beurre d’herbe, dans une vinai-
grette, en pesto, en tisane … Moi, c’est cuit que je le préfère…
L’égopode, en plus de son petit goût à mi-chemin entre le céleri et le persil est aussi une plante aux multiples 
vertus. Ses feuilles fraiches et ses fruits peuvent être appliqués en cataplasmes pour soulager la « goutte ». 
L’égopode peut également être appliqué sur des plaies et piqûres pour favoriser leur cicatrisation. Les racines 
séchées seront préparées en décoction. Ses fleurs peuvent être préparées en beignets et servies à l’apéritif. 
Alors, à vos fourneaux avec ma recette de soupe « tomate égopode » en attendant de nous rencontrer sur le 
terrain…



Et si on découvrait comment « boivent » les arbres 
grâce à un petit « Brico-récup »?

Ne t’es-tu jamais demandé comment font les arbres pour pomper l’eau et les sels minéraux du sol et les amener 
jusqu’aux feuilles pour que se réalise la photosynthèse…?

Voici un petit bricolage sympa qui illustre le principe de la capillarité…

Hé oui, c’est comme cela que ça se passe sous terre, au niveau des racines…

Pour en savoir plus, rendez-vous sur le terrain… 

- 28 -
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Le gendarme… une réputation mitigée et pourtant, un ami dans nos jardins!
Lorsque les rayons de soleil printaniers deviennent plus chauds, nos gen-
darmes sortent par centaines de leur abri (murets, graviers, …) pour leur 
parade amoureuse.

Le gendarme est un insecte hétéroptère (de la famille des punaises). 
C’est donc un piqueur-suceur, mais rassure-toi, son rostre est bien inca-
pable de traverser ta peau, tu n’as donc rien à craindre de lui. Il se nour-
rit essentiellement de plantes de la famille des Malvacées (guimauve, 
mauve, hibiscus…) et il affectionne particulièrement les sucs contenus 
dans les fruits et les graines du tilleul. De la même manière, il aime man-
ger des pucerons ou certains œufs d’insectes en les piquant pour les 
vider de leur contenu liquide.

C’est donc un ami du jardinier, on l’appelle un « auxiliaire » car tout 
comme la coccinelle, l’araignée, le hérisson, la chauve-souris, il aide le 
jardinier à se débarrasser des insectes qui s’attaquent aux plantations.

Le découvrir et l’observer est passionnant, et si tu les surprends en plein 
accouplement, tu constateras qu’ils illustrent la symétrie orthogonale 
presque à la perfection, l’un reculant pendant que l’autre avance et vice 
et versa.

Tu peux aussi le dessiner…
Pour cela, copie chaque case du quadrillage de la photo sur le quadrillage vierge.

Rendez-vous sur le terrain et en attendant,  
cherche bien dans la cour près des plantations...

Son vrai nom,  
c’est Pyrrhocoris apterus.

On l’appelle aussi « suisse », « diable » 
ou « cherche-midi » parce qu’il aime la 

chaleur du soleil à son zénith.

Attention, il a mauvaise réputation car 
on le confond parfois avec la punaise du 
chou qui, elle, fait des ravages dans le 

potager!
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- 30 -SHIATSU

ASBL Maïka te propose un apercu de son programme intitulé Le shiatsu du Samouraï 
conçu pour des enfants de cinq à douze ans. Il s’agit d’exercices spécifiques qui entre-
tiennent la santé, améliorent la concentration et permettent d’acquérir une posture saine. 

Ce programme contribue à diminuer le stress et favorise le renforcement de l’efficacité 
personnelle de l’enfant.  

Quelque exercices du Programme du Samouraï  
pour être calme et serein 

(à faire seul ou à deux)

Le Samouraï dresse les oreilles:
Prends très doucement les oreilles de ton partenaire (ou les tiennes) entre les doigts, et 
frotte les en descendant de la crête – en haut- jusqu’au lobe – en bas. Puis, recommence 
en haut. Si ton partenaire en a envie, tu peux lui étirer doucement le lobe des oreilles.

Le Samouraï se libère l’esprit.
Tâte avec les index l’endroit situé au-dessus de ton nez, entre les sourcils. Penche la tête 
légèrement en avant et presse ce point pendant trois à cinq respirations, en appuyant 
d’une manière qui te semble agréable. Tu vas rapidement sentir le calme revenir: ton 
esprit se libère et l’énervement passe. Même les soucis et les peurs disparaissent au bout 
d’un certain temps.

Le Samouraï – réveille-toi.
C’est un exercice bien particulier qui permet de se régénérer. En plus, il renforce le bas 
du dos et aide en cas de problèmes digestifs. C’est vraiment super! Déplace tes doigts 
le long de tes clavicules, à gauche et à droite, en allant vers le creux de la gorge. Si tu 
as de la peine, demande à tes parents de t’aider. Tu arrives à l’endroit où se trouve le 
sternum. Maintenant, pose le pouce et l’index de la main gauche là où se rejoignent les 
clavicules et le sternum. Avec la paume de la main droite tu dessines des cercles sur ton 
ventre, au-dessous du nombril.

Le Samouraï se lave les mains.
Un traitement qui nous aide à rester en bonne santé!
Tu prends la main de ton partenaire, avec les deux pouces, tu fais tomber des gouttes 
de pluie sur la paume de la main, et puis tu dessineras le soleil , dessine-le en forme 
de cercle dans sa main  et étale les rayons sur toute sa paume. Veille à ce que le soleil 
rayonne bien partout, jusqu’à la pointe des doigts!
Retourne la main.
Nous les êtres humains, nous avons une membrane entre les doigts -un peu comme les 
palmes des canards. Prend la « palme » entre ton pouce et ton index et pince la très dou-
cement. Passe ainsi d’une « palme » à  l’autre entre les doigts de toute la main.
Ensuite, prends la pouce dans tes doigts et pétris-le doucement depuis la main jusqu’à 
l’ongle. Après, tu passes à l’index, puis au majeur, à l’annulaire, et tu termines par l’au-
riculaire.
Bien! Et maintenant, on refait tout avec l’autre main.

Pour plus d’infos sur ce programme:  
Christa Herbrand,  christaherbrand@netcourrier.com, 0478/014620



- 3
1 - COLORIAGE

Pour terminer la détente, colorie ce beau Samourai:



Retrouve les 11 mots cachés dans cette grille proposée par l’ASBL Empreintes et en lien avec leurs activités: 

Cette activité est extraite de la brochure Wood’Kit éditée pour les mouvements de jeunesse.

 “Green hair” 
Une activité pour créer un personnage 

dont les cheveux sont végétaux
Matériel:
- De la terre.
- Des grains d’herbe ou de cresson.
- Des coquilles d’oeufs, des marqueurs, des rouleux de papier WC, de 

la peinture.
- Des bas nylon, des boutons de différentes formes et tailles, du fil à 

coudre épais et des aiguilles.

Déroulement:
- Remplir le contenant de ton choix (coquille ou bas) avec de la terre.
- Déposer les graines d’herbe ou de cresson sur la terre. Si c’est dans 

un bas, le refermer.
- Décorer un rouleau de papier WC qui servira de support.
- Décorer la coquille d’oeuf avec de la peinture ou des marqueurs ou 

décorer le bas avec des boutons et du fil à l’aide d’une aiguille à 
coudre.

- Déposer le personnage sur le support.
- Arroser un peu chaque jour et observer au fur et à mesure la germina-

tion et la pousse des “cheveux” végétaux.

- 32 -ACTIVITÉS NATURE
Fiche-activités 17



L’ASBL Ego-Logique te propose des activités en mode Récup’:
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- RÉCUP’

Peinture naturelle faite maison

Ou comment fabriquer toi-même de la peinture comestible (si tu l’ingères par accident bien sûr!) et non 
toxique!

A la place de ça:

Certains pigments utilisés dans les gouaches 
sont très toxiques (ou cancérigènes avérés, 
comme c’est le cas pour par exemple le 
plomb, le cadmium, le chrome ou encore le 
vert de malachite. Ces pigments ne sont pas 
dégradables ni biodégradables. Ils polluent 
fortement l’environnement.

CE QU’IL TE FAUT

2 tasses de farine

½ tasse de sel

¼ tasse de sucre

2 tasses d’eau

Pour colorer: jus de betterave (rose), jus de 
chou rouge (mauve), épinards (vert), curcu-
ma (jaune), cacao (marron)…

Des pots hermétiques

COMMENT FAIRE?

1. Mélange dans un saladier la farine, le sel 
et le sucre.

2. Ajoute petit à petit l’eau tout en mélan-
geant.

3. Sépare la préparation dans plusieurs 
contenants.

4. Ajoute le colorant naturel de ton choix et 
remue bien.

5. Verse tes peintures maison dans des pots 
hermétiques.

6. À tes pinceaux, ou même à tes petits 
doigts!
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Bee wrap (emballage zéro déchet)

Une alternative responsable au papier aluminium et au film alimentaire!

A la place de ça:

L’aluminium ou le plastique, notamment 
lorsqu’ils sont en contact avec des aliments 
chauds, sont susceptibles de causer des 
migrations de composants potentiellement 
toxiques, sans compter l’impact sur notre 
environnement!

CE QU’IL TE FAUT

Un carré de tissu (foncé de préférence) en 
coton 

De la cire en paillettes 

2 feuilles de papier cuisson réutilisables

Une paire de ciseaux de couture

Une planche à repasser ou une protection 
pour la table

Un fer à repasser

COMMENT FAIRE?

1. Découpe un carré de 30x30 cm ou de la 
taille désirée dans ton tissu. Tu peux le 
repasser au besoin et cranter avec des ci-
seaux pour éviter qu’il s’effiloche.

2. Pose le carré de tissu sur la première 
feuille de cuisson.

3. Éparpille ensuite des pépites de cire 
d’abeille partout sur le tissu. Équilibre 
bien la quantité de pépites!

4. Place le second papier cuisson sur le tis-
su.

5. Repasse à température « coton ». La cire 
fond. Inutile de repasser l’arrière du tissu, 
car la cire le traverse et imperméabilise 
les deux côtés. Si besoin, remettre des 
pépites sur les zones non couvertes. 

6. Laisse refroidir pendant 5 minutes. Retire 
les feuilles de cuisson et laisse sécher ton 
bee wrap une petite heure.

7. Voilà, il est maintenant prêt à être utilisé!
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- BLAGUES

Et pour terminer, le WWF te propose quelques blagues animalières pour te détendre encore un peu:

Un zèbre très intelligent!

Jean: «Ce zèbre est capable de compter!» 

Pierre: «Sérieusement?!» Jean: «Oui! Quand tu 

lui demandes combien fait 4 moins 4, il ne ré-

pond rien!»

Deux poissons bien à l’abri

Il pleut. Deux poissons rouges sont dans un aqua-

rium et regardent dehors. L’un d’entre eux dit: 

“Qu’est-ce que je suis content d’être à l’intérieur!”

Bonne haleineUn mouton tend un chewing-gum 
à un autre: «Tiens, à ce qu’il parait 
c’est bon pour la laine...»

Morsure de serpent

Un serpent demande à un autre serpent de 

son espèce: «Est-ce qu’on est venimeux?». 

«Pourquoi?» demande l’autre. «Parce que je 

viens de me mordre sur la langue...»

Jogging de coccinelles

Deux coccinelles font un jogging. Au bout 

d’un moment, l’une s’arrête et dit à l’autre: 

«Attends… J’ai un point de côté!»

Hérisson-bus

Deux cure-dents se baladent dans la 

forêt. Un hérisson passe à côté d’eux. 

Un cure-dent dit alors: «Je ne savais 

pas que le bus passait par ici.»
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Depuis quand les autruches plantent-elles leur tête dans la terre?
Depuis que les taupes ont acheté des télévisions!

Quel animal a trois bosses? 
Un chameau qui s’est cogné.

De quels pays viennent les sangliers?
Des quatre groins du monde.

Quel est l’animal le plus propre du monde?
Le raton laveur!

Quelle est la forme préférée des canards?
Le carré parce qu’il y a plein de «coin coin».

Tu connais l’histoire du têtard?
Il pensait qu’il était tôt mais il était tard.

Quel animal vit dans un château hanté?
L’éléphantôme.

Les poissons détestent un fruit. Lequel?
La pêche.

Pourquoi le flamant rose se tient-il sur une patte?
Parce que s’il ne se tenait sur aucune de deux, il se casserait la figure!

Pourquoi les oiseaux vont-ils si vite au lit?
Parce qu’ils n’ont pas de dent à se brosser!

DEVINETTES



Pour aller plus loin…
Voici quelques liens utiles pour encore plus d’activités:

➲ https://www.facebook.com/dimensionsport.be

➲ https://www.facebook.com/speleoj

➲ https://www.malagne.be/

➲ http://www.chateaurochefort.be/

➲ https://rangerclub.be/fr/action/nos-pandastiques-conseils-pour-ne-jamais-tennuyer/

➲ https://www.facebook.com/Empreintes.be

➲ https://www.facebook.com/chateaudice

➲ https://www.facebook.com/Empreintes-et-d%C3%A9couvertes-1942343315888642

➲ https://samurai-program.fr/home

➲ www.kiener-verlag.de

➲ https://www.facebook.com/egologiqueasbl

➲ https://www.ego-logique.org/

Merci à nos partenaires de séjours scolaires et vacances  
qui ont participé à la rédaction de ce livret.

Christa Herbrand 
pour l’ASBL Maïka

Pour en savoir plus sur nos séjours vacances et séjours scolaires:  

rendez-vous sur notre site web

https://www.kaleo-asbl.be/fr/sejours/

https://www.facebook.com/dimensionsport.be
https://www.facebook.com/speleoj 
https://www.malagne.be/ 
http://www.chateaurochefort.be/ 
https://rangerclub.be/fr/action/nos-pandastiques-conseils-pour-ne-jamais-tennuyer/ 
https://www.facebook.com/Empreintes.be 
https://www.facebook.com/chateaudice 
https://www.facebook.com/Empreintes-et-d%C3%A9couvertes-1942343315888642 
https://samurai-program.fr/home 
http://www.kiener-verlag.de 
https://www.facebook.com/egologiqueasbl 
https://www.ego-logique.org/ 
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