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Comme le poisson rouge ...

Tout d'abord merci pour tous vos messages dans « Qué Novelles ».
étai vous retrouver créatives, en plein doute, fatiguées, mais aussi pleines d’humour, ... .
C¥était précieux de partager cela avec vous.
Merci d’avoir apporté ces petits bouts de votre quotidien.
Et maintenant ... ?

Nous sommes comme « le poisson rouge » dont je vous conte 'histoire.
« Une jeune femme, partant en vacances, voulut nettoyer l'aquarium dans lequel un poisson rouge
tournait en rond.
Elle le mit dans la baignoire et constata avec étonnement que dans sa vaste nouvelle demeure,
le poisson rouge continuait a tourner en rond ... »

Comment gérer I'inconnu dans le contexte actuel ?
Nous ne pouvons plus naviguer dans nos différentes sphéres sociales (famille, amis, activités diverses,
groupes locaux,).
Nous avons pu nous recentrer sur nous-méme et faire le tri.

Comment rebondir pour mieux vivre ensemble ?
A T'inverse du poisson qui continue a tourner en rond dans la baignoire, osons vivre autrement et créer

un nouvel environnement social et économique.

Nest-ce pas notre objectif en ACRF et dans nos groupes locaux ?
Dans cet Informelles, des suggestions de participation vous sont proposées.
N’hésitez pas a faire part de vos idées et souhaits a votre animatrice.

Nous nous réjouissons de vous rencontrer au plus vite.
Avec 'Equipe régionale,
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Le communautaire

Campagne de sensibilisation 2021 « Le courage est social ! »

LE COURAGE
-~ [ESTSOCIAL!

Cest parti, notre campagne de sensibilisation 2021 est lancée !

Le courage social cest OSER DIRE NON, de maniére non-violente, a wune si-
tuation  actuelle ou future qui impacte les autres et qui nous indigne.
Il sagit la de défendre ensemble des valeurs et de sengager pour des convictions,
de réagir a des injustices, des préjugés, des inégalités. ..

Les avancées sociales nont jamais été une mince affaire et elles ont toujours découlé de longs
et difficiles combats. De nombreux exemples, anciens comme récents, sont a dénombrer.
Depuis plusieurs années, le sentiment d’'impuissance face a la société et a la politique sest développé et
renforcé et nous pourrions penser que cette tendance s’intensifiera dans un contexte aussi morose que
celui daujourd’hui.

Il est des lors plus que jamais primordial de montrer que les citoyens ont, que NOUS
avons, le pouvoir de faire bouger les lignes et de tendre vers une société plus juste.
Prenons notre courage social a deux mains afin de lutter contre les injustices et les inégalités, pour
défendre la sécurité sociale, les droits des femmes ou encore le milieu rural. Montrons que nous
sommes impliqués dans notre société et que nous défendrons nos valeurs auxquelles nous croyons.
Comme lont prouvé nos campagnes précédentes, nous sommes plus forts ensemble.

Nous espérons ardemment étre présents lors dévenements,
notamment lors du Festival LaSemo du 09 au 11 juillet,
des Journées du Patrimoine du 11-12 septembre,
de Bucolic Bruxelles le 19 septembre
ou encore des JE.

Pour plus d’infos sur www.acrf.be et https://www.facebook.com/groups/652042698677544

a%dée gﬂurmv[, W&W&Z&OWMW
Tél:0491/153249 Mail : lydieflament@acrf.be

Prenez note...
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- blentdt une exposition ACRF itinérante sur le capitalisme
- Le prochain théme d'année sera "Retrouvailles et Résistance”
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La Région

Combattre la Précarité menstruelle

Le groupe local de Durbuy met en place des actions
collectives dans les villages pour tendre vers une
société plus juste et solidaire.
"Dans le cadre de notre projet pour une société plus
juste, plus durable, plus solidaire » et notre souhait
de lutter contre la précarité menstruelle nous col-
lectons des protections périodiques/hygiéniques de |
tous types : serviettes menstruelles, tampons et/ou
coupes
menstruelles."

La précarité menstruelle est la difficulté ou le manque d'acces des personnes mens-
trues aux protections hyglemques Par extension, la précarité menstruelle est I'obli-
gation de faire un choix lors de l'achat
de produits de premiére nécessité et de
renoncer a l'achat de protections pério-
diques par manque de moyens financiers.

La pauvreté menstruelle entrdine une injus-
tice sociale discriminante pour ces femmes
et jeunes filles avec de lourdes conséquences
comme le décrochage scolaire, I'absentéisme au travail, des problémes de santé, etc.
Intéressé-e de hous rejoindre dans notre périple de collecte de fonds en faisant une
contribution en protections hygiéniques ? N'hésitez pas a participer quelle que soit la
quantité de votre don.

Contact : 0494/16 82 16 ou femmesenmilieururaldurbuy@gmail.com

Voyage régional au Portugal.

Le voyage prévu en 2020 a donc pu étre reporté cette année.

Il compte 50 participants et parmi eux de nombreux membres
de notre mouvement. Il aura lieu du 23 au 30 septembre 2021.
Nous en ferons échos et partagerons avec vous nos
découvertes.

Nous organiserons en juillet un diner de retrouvailles pour
les participants des voyages 2019 Italie et 2021 Portugal.
Nous espérons que vous aussi vous pourrez vous évader
pendant les mois dété d’'une fagon ou d’'une autre du contexte
actuel et retrouver les contacts qui nous ont tellement man-
qués.




Ainées d’'aujourd’hui, ainées de demain.
Prenons ensemble notre santé en main !

La Covid-19 nous contraint a penser nos activités d’une autre fagon. D’un autre c6té, nous souhaitons
garder des habitudes de travail et d'implication de nos membres, bénévoles et sympathisantes

Depuis le premier confinement, « Agnés ne joue plus aux cartes avec ses voisines, ne recoit plus ses
amies chez elle. Il ne reste a cette ancienne agricultrice que les livres, les coups de fil de ses enfants et
petits-enfants, pour fuir la monotonie des journées masquées ».

La pandémie accroit la solitude des ainées et elles ne sont pas les seules a souffrir de I'isolement prolon-
gé provoqué par la crise sanitaire. Mais chez les seniors, I'isolement a un impact important sur leur santé,
gue l'on voulait justement protéger.

Les femmes en témoignent : « Le confinement, c’est trés triste. Je me sens seule. Personne ne vient me
voir. Je tourne en rond dans ma chambre. Les journées sont interminables. » la situation inédite que nous
vivons, bouleverse la vie de millions de personnes agées. L'isolement, la distanciation sociale sont de
vraies catastrophes sur le moral et la santé de tous.

Pendant la pandémie, les droits humains des ainées, dont les droits a la santé, ont été bafoués.

Il est important de réfléchir et construire une nouvelle facon de penser et voir la place des ainées dans la
société.

En mars 2021, nous avons lancé une enquéte pour mieux cibler les sous-themes qui seront abordés dans
une prochaine formation régionale. e SR _

Aujourd’hui, vos nombreux retours au questionnaire, au-dela de nos prévisions, nous ont ravies.
Un tout grand merci a vous toutes, pour avoir pris le temps de répondre au questionnaire.

Vos réactions et témoignages pertinents et fondés, nous ont interpellées : « Nous avons beaucoup de mal
a nous plaire dans une société sans valeurs ou tous les repéres passent aux oubliettes » ; «Le manque
de contacts si précieux, atteint la santé mentale, améne de /a dépression » ; « Solitude et stress pen-
dant la pandémie, manque de contacts, quelles alternatives avons-nous ? » Cela renforce notre envie et
notre responsabilité de donner une suite a cette enquéte. Vos riches commentaires et remarques valent
la peine que nous en parlions ensemble. Avec I'aide du CEFOC et de Respect Seniors, dix rencontres seront
organisées sur les thémes de I'enquéte, pour mieux comprendre vos réponses au questionnaire et pour
vous donner l'occasion d’échanger entre vous a partir des différences entre ces réponses, nous vous avons
invitées Je samedi 19 juin de 17h a 19h a Wellin pour vous présenter cette proposition et surtout pour
entendre ce que vous pouvez en attendre : comment vous voyez ces moments, ce que vous voulez et ce

gue vous ne voulez pas y trouver ou y apporter !

Vous n’étiez pas libre a ce moment-la et ¢a vous intéresse ? Dites-le nous et nous prévoirons une autre
possibilité d’entendre vos souhaits : Joélle 0491 15 32 47 - joellestuerebaut@acrf.be ou

Véronique 061 58 88 79 veroniquedelgleize@hotmail.com



Une fleur de saison ...

Ce qui nous intéresse aujourd'hui, c'est la fleur de sureau,
cueillie au bon moment, cette fleur est comestible et
s'accommode trés bien en cuisine. Essayez et savourez ...
sa douceur suave est exquise !
Le sureau est une plante aux multiples vertus, appelée
par les anciens "la boite a pharmacie du paysan" probable-
ment parce que ses nombreuses propriétés sont comme
un cadeau de la nature.

Selon des croyances populaires, le sureau pouvait protéger du malheur, des maladies et du
mauvais esprit. Il était de coutume, a la campagne, que chaque maison possede un sureau, qu'il
ne fallait ni tailler, ni abimer. II fut longtemps considéré comme magique et sacré... Le sureau
noir possede des tiges creuses, que I'on utilisait autrefois pour réaliser les flites et autres
sifflets. C'est également avec elles que I'on fabrique dit-on la baguette des sorciers et des
fées : souvenez-vous d'Harry Potter |

Principes actifs et propriétés du sureau noir

Lafleurdesureauestdiaphorétique,c'estadirequ'elle facilite latranspiration,onpeut l'utiliseren
infusion par accompagner une fievre.,

Elle est également diurétique, elle facilite la sécrétion des urines, on peut donc y penser en
cas de rétention d'eau ou d'cedémes.

La fleur de sureau possede également des propriétés anti-inflammatoires, anti-rhumatis-
males et antivirales qui permettent de lutter efficacement contre les maux de ['hiver, en
stimulant modérément le systeme immunitaire, tres utile également pour bien expectorer.
Son action anti-allergique aide a soutenir les muqueuses lors des épisodes estivaux de rhume
des

foins. En naturopathie, cette plante fait des miracles sur les problémes de peau type acné.

Le sureau noir s'accommode aussi trés bien en cuisine...
Les fleurs blanches de sureau dégagent un parfum trés agréable et persistant et peuvent
s'utiliser fraiches ou séchées.

Limonade aux fleurs de sureau
Pour 3 litres de limonade : 3 litres d'eau, 5 ombelles de sureau, 5 cas. de
sucre, 1 citron bio coupé en tranches, 2 a 3 cuilléres a café de vinaigre.
Laisser macérer une nuit, filtrer le jus, celui-ci se garde deux jours au frais.
On peut sécher les fleurs de sureau et les utiliser toute I'année.

Avec les fleurs de sureau, on peut aussi faire des beignets.
Trempez une partie d'ombelle dans la pdte a beignet et les passer a la friteuse.

Sirop de fleurs de sureau

Mettre dans une casserole 4 | d'eau, 4 kg de sucre fin, 50 ombelles de fleurs de sureau pas trop
épanouies (60 a 70 c'est encore mieux), 1 citron coupé en tranches, 100 g d'acide citrique (vente en
pharmacie). Mélanger de temps en temps. Laisser macérer 3 jours au soleil, puis 5 jours hors du so-

leil. Ensuite, filtrer et mettre en bouteille bien fermée (de préférence avec un bouchon).
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A l'apéro, un spritz a la fleur de sureau

Un fond de sirop de fleurs de sureau, des glagons, quelques tranches de citron [un citron jaune;
bio de préférence pour en prélever aussi les zestes], un Prosecco ou un crémant de Die et 2 ou 3
feuilles de menthe . Tchin-tchin... avec gourmandise, modération !

Vin de sureau
Pour deux litres de vin : 2 grosses poignées d'ombelles de fleurs de sureau noir - 2 litres de vin
blanc sec - 2 citrons non traités- -300 g de sucre.
Lavez et séchez délicatement les fleurs de sureau dans un papier absorbant. Posez les dans le fond
d'un grand bocal en verre. Lavez et séchez les citrons bio. Coupez-les en rondelles. Versez le vin
blanc et ajoutez les rondelles de citrons. Laissez macérer toute la journée au soleil. Filtrez au-des-
sus d'une casserole, ajoutez le sucre, laissez mijoter sur feu doux 10 mn. Versez dans 2 a 3 bou-
teilles. Gardez au frais a I'abri de la lumiére et laissez vieillir quelques mois.

Vinaigre au fleurs de sureau

Pour 1 bouteille d'un litre : 3 a 4 ombelles de fleurs de sureau récoltées au matin quand leur parfum
, est le plus puissant et 1 litre de vinaigre blanc.

Egrappez les fleurs de sureau pour enlever toutes les grosses tiges. Ne les lavez pas car vous leur
feriez perdre leur parfum. Déposez-les dans une bouteille en verre d'un litre, nettoyée et séchée.
Complétez avec le vinaigre d'alcool. Remuez puis laissez macérer pendant 3 semaines.

Agitez de temps a autre la bouteille. Au bout des trois semaines, filtrez le vinaigre a |I'étamine fine
pour enlever toutes les fleurs et impuretés. Mettez ensuite en bouteille.

Vous pourrez utiliser ce vinaigre parfumé pour aromatiser vos salades de |'été ou déglacer vos jus et
leur apporter une petite touche originale.

Flan aux poires et fleurs de sureau

les ingrédients : 3 ceufs, 100 g de sucre, 70 g fécule de mais, 50 cl de lait, 6
fleurs de sureau, une noisette de beurre, 50 g d' amandes effilées, 4 poires
La veille, faites chauffer le lait dans lequel vous aurez mis les feuilles de sureau
jusqu'a 70°. Laissez refroidir, entreposez au frigo jusqu'au lendemain. Remettez a chauffer le lait.
Stoppez le feu juste avant I'ébullition. Battez les ceufs et le sucre. Ajoutez la fécule de mais puis
doucement le lait filtré. Remuez sans cesse. Préchauffez le four a 180°
Pelez les poires, coupez-les en 4 et déposez-les dans un moule beurré.
Versez par-dessus l'appareil puis les amandes effilées. Enfournez 45 minutes. Vérifiez que c'est cuit
en plantant une lame de couteau dans le flan. Elle doit ressortir séche. Attendez une journée avant
de démouler.

SO Un poeme de Stéphany Lebeau (GL Dur-
buy)

@ﬁxm@aﬂm,mm&mm&’ww
our fa cofline

%d&w,m@mwm
Onfants ae tenant fa main car ces deusx enfants

Wmn&mf’mdc@té&ef’wmmgm&ﬁ’m
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ANV0S bles... et i Vos bottes |

Bien que la crise sanitaire ait freiné brusquement les activités
dans notre région, il est important denvisager leur reprise en
douceur.

Les questions qui se posent sont : comment renouer les liens
entre les femmes et les groupes ? comment redonner vie au mou-
vement dans la région ?

I faut surtout trouver la meilleure maniere de reprendre un
contact présentiel entre toutes sans prendre de risque !

Nous avons préparé et mis en place un projet qui peut se dérouler totalement, ou en grande partie, a
lextérieur et choisi un théme qui vous plait a toutes en général : les plantes...fleurs, arbres et herbes qui
nous entourent dans les jardins, les villages, ...la ruralité.

Et pourquoi ne pas profiter de loccasion pour explorer nos lieux de vie ?
Un projet pour renouer des liens apres la crise sanitaire, étre en convivialité, explorer nos lieux de vie,
(re)découvrir les richesses et les manques de nos villages.

Si ce projet vous intéresse, n'hésitez pas a contactez Joélle 0491 15 32 47 ou joellestuerebaut@acrf.be
pour plus d’infos ou pour lenvoi des documents rédigés pour vous aider dans cette activité.

Femmes et passlow du tervolr ...

Une visite chez le producteur
Parce qu'aujourd'hui on a envie de donner du sens a ses achats et son ali-
mentation,
parce qu'on veut "du vrai”, on opte souvent pour faire des emplettes chez le producteur du coin.
On aime rendre visite a 'un de ses nombreux artisans et on emplit nos paniers de produits alimentaires
artisanaux et locaux !
Lorsquon est en voyage, en promenade, en excursion dans une région, cest également une excellente ma-
niere et occasion d’apprécier I'ambiance régionale et les producteurs se font un plaisir de vous accueillir,
de vous faire découvrir leur travail, leurs produits et vous partager leur passion.

Ce projet, que nous avons intitulé « Femmes et passion du terroir » vous proposera daller a la rencontre
des producteurs et des artisans locaux, pour découvrir leur travail, leurs savoir-faire,
lorigine et le choix des produits qu’ils faconnent, utilisent ou manient et constater la beauté
et surtout la richesse du terroir.

Intéressées ? contactez Joélle 0491 15 32 47 ou joellestuerebaut@acrf.be pour plus d'infos ou vous procu-
rer les documents et fiches pour vous aider a organiser cette visite.... Tout est prét !




