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EDITO

REPLANTER LES CONSCIENCES

Apreés la pause estivale, nous replongeons dans
nos activités quotidiennes et leur rythme parfois
effréné ... .

Etre débordé et toujours en mouvement nous
évite parfois de nous interroger sur le sens de
notre vie et de nos relations. Or bien des ques-
tions nous concernent et aussi notre milieu rural
: Pagriculture familiale, les pénuries d’électricité
annoncées, la mobilité, les pensions, 'avenir

des jeunes, la préservation des ressources natu-
relles et les nouvelles mesures gouvernementales
annoncées sous le signe de l'austérité ! Comment
allons-nous réagir et agir ?

Les journées détude nous ont déja planté le décor
du travail de réflexion de cette année : « Replan-
ter les consciences » pour une refondation de la
relation « homme-nature ».

Certaines parmi nous ont pu participer a ces
journées tres riches en contenus et en rencontres
conviviales.

Les journées de relance sont en préparation pour
vous mettre au diapason de cette nouvelle année
sociale de '« A.C.R.F - Femmes en milieu rural
ASBL » ( c’est le nom officiel de notre mouvement
défini lors de ’Assemblée Générale de juin).
Vous aurez dans ce numéro d’Informelles
quelques échos des excursions et d’autres activi-
tés de ces derniers mois ainsi que des projets déja
élaborés dans les Antennes.

N’hésitez pas a nous faire part de vos réflexions,
souhaits, découvertes, photos, ... nous en
sommes friands.

Trés bonne année ACRF en Région et toutes nos
amitiés a chacune d’entre vous.

Véronique

LE COMMUNAUTAIRE
Du neuf dans le mouvement ...

DANS NOTRE REGION
Merci Norbert

PROJETS DES ANTENNES
Relance, conférences, ateliers, ...

COUPS DE C(EUR
Excursions, Le gott des autres, ...

PENSEES
Un petit geste de bonté peut nous menerloin .....

PAGES CENTRALES
Panneaux expo pain

Lors de la mise en page, nous espérons avoir la possibilité d’insérer un maximum de
photos des activités organisées par les différentes antennes. Malheureusement, cela devient

de plus en plus difficile. Ces photos sont néanmoins accessibles sur notre site internet ainsi
que sur notre page Facebook! Notre adresse : www.acrf-acf.be

Léquipe dédition



LE COMMUNAUTAIRE

Du neuf dans le mouvement...

Une nouvelle année sociale, de nou-
velles cartes d’identité et une nouvelle
carte de visite !

En effet le nom du mouvement sera
désormais ACRF - Femmes en Milieu
Rural asbl, le logo a rajeuni son look
et [équipe du Bureau est également
renouvelée : depuis prés d’'un an bien-
tot, Daisy Herman est notre secrétaire
générale, Fabrice Meunier, le trésorier
et depuis la derniere Assemblée

DANS NOTRE REGION

Générale du 6 juin, Brigitte Laurent
est devenue notre nouvelle président
et Béatrice Pilette, une bénévole de
notre région, a accepté la vice-prési-
dence.

Du neuf donc dans le mouvement
pour, tou(te)s ensemble, réagir et
promouvoir ce que nous voulons
comme femmes en mouvement, dans
les régions, la ot nous vivons !

g

MERCI NORBERT

Petit hommage tout particulier a
Norbert Leboutte, aumonier de notre
région ...depuis de nombreuses an-
nées, qui a pris sa retraite de 'ACRE.
Cher Norbert,

Pour l'amitié que tu nous as témoi-
gnée pendant ... hum « de nom-
breuses années »,

nous mavons rien trouvé de trés ori-

PROJETS DES ANTENNES

ginal a dire mais nous voulions tout
simplement te dire MERCI.

Merci pour le temps, les conseils, la
patience que tu nous as offerts.
Merci aussi pour ta précieuse aide, ta
confiance et tes encouragements aux
moments propices...

Merci pour tout ce dont tu as gratifié
les femmes de TACRE.

Pour tout cela, et plus encore...
nous te disons MERCI Norbert.

Et puis, nous te souhaitons bonne
route, pense a nous ou mieux encore,
viens nous voir de temps en temps...

ANTENNE DE BEAURAING

BEAURAING
Journée de relance

HOUDREMONT
Conférence
Mardi 23 septembre 19h30
La détoxification du corps par les
plantes et les fruits
par Anne Collard
Club des jeunes - PAF : 2€

GEDINNE
Atelier théatre

Dimanche 23 novembre
Cabar’net.g
au profit du bati d Houdremont
Salle La Tannerie

Jeudi 13 novembre
Relance
Infos :
Joelle Stuerebaut 061 / 58 89 22
Véronique Delgleize 061 / 58 88 79

ANTENNE DE DINANT

DINANT
Appel aux bricoleurs

%&@p@iﬁ Cofé

Jeter ? Pas question !

Vous aimez bricoler, vous ne suppor-
tez pas I'idée de jeter un objet sans
lui donner une seconde vie ? Réparer
ensemble, cest 'idée des Repair Café,
des rencontres ouvertes a tous dont
lentrée est libre et gratuite. On 'y
apporte des choses en mauvais état et
on effectue les réparations ensemble.
Vous connaissez 'informatique, vous

savez réparer des appareils de petit
électroménager ou des vélos, vous
savez rapiécer un jeans trous, ... et
vous avez envie de partager votre
savoir-faire de facon conviviale ?

Le Repair Café est fait pour vous !

Si ce projet nous intéresse, rejoignez-
nous le vendredi 14 novembre 2014
a Annevoie — Les Courtils — rue de
I'Eglise, 3 des 20h pour une soirée
d’information.

Vous nétes pas disponible ce jour-la,

mais souhaitez participer au projet,
signalez-le nous.

N’hésitez pas a nous contacter...cest
avec plaisir que nous vous répon-

drons.

Annie Nysten : 0476373710



Les blés

"Bl&" est un terme générique qui désigne plusieurs céréales sur lesquelles s'est batie notre
civilisation occidentale. Sa consommation remonte a la plus haute Antiquité, Au fil du temps,
et singulid@rement au cours du siécle dernier, les blés ont subi de multiples évolutions visant
a augmenter le rendement de leur culture et @ mieux répondre aux exigences croissantes de
I'industrie agro-alimentaire.

Les céréales panifiables sont au nombre de quatre : Les manipulations des biés
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Et demain...?

Au regard de I'évolution catastrophique dont nous sommes témoins aujourd'hui, il est peut-
étre nécessaire d'envisager "un retour en avant” s'inspirant des lecons de nos Anciens et
visant a redessiner nos modes de production et de consommation et les lieux d'échange.

Les "circuits courts"” Les groupes d'achat

Les groupes d'schat existent sows pluseurs formies et aono-
nymes ¢ GASAP (Groupe dchat Soldaire de Fagricskure
Paysanne) & Bruseies ou blen GAC (Groupe drkchat Com-

= Les circuits courts offrent aux consommateurs la garantie misn) ou GAA (Groupe dAchat Aimenmire | en Wallonie.

d'acceéder & un prix juste 3 des produits de qualité, frais, variss
et de saison mais aussi, la possibilité de rementer a la source
de leurs aliments.

Chagque groupement 2 son mode de fonctionnement: unique.
1 st wérkabiement i3 samme des PErSOnnes présentes ot
actives dans ke groupe.

Avant de créer un groupement, Il est utile de rencontrer des
QAMoUPEMENts Proches 98 CheT ¥OuS PO keur demander
consell er Schanger sur tous 165 aspects pratiques.

- Les circuits courts rétablissent |a relation entre producteurs 2t consommateurs locaux. Sans elle, notre alimentstion s'appau-
vrit en gualité et en diversité, Ce lien valorise |e producteur et 'encourage dans sa logigue de qualit® =t de créativité artisanale,

tout en le guidant dans 'amélioration qualitative et gustative de ses produits. C'est aussi une fagon de rompre le cloisonnement
ville ! campagne. Trouver f créer un GA en Wallonie :

= Les circuits courts permettent aussi au consommateur de me pas perdre de vue la realite de MNagnculteur ainsi gue 'origine et *

08132 30 53
la gualité de son slimentation. En bénéficiant d'un revenu plus stable ot régulier, les productsurs sont en mesure de proposer -
aux consommateurs des produiis authentigues de qualite garantie. T

Résesu des Consommateurs Responsables (RCR)
FrEiER G
Si les circuits courts sont anecdotiques par rapport aux grands distributeurs, ils constituent une

opportunité pour le citoyen désireux de renocuveler son mode de consommation. Entre les foires
au terroir, les marchés locaux, les paniers ou les groupes d"achat, il existe siirement un circuit
court qui vous ressemble !




Les farines

La farine est une poudre obtenue en broyant et en moulant des céréales ou d'autres produits
alimentaires solides, souvent des graines. Certaines farines issues de céréales sont dites
“panifiables”. Ce sont principalement : le froment, |'épeautre, le seigle, le blé de Khorasan (Kamut @)

1i existe deux procédés pour transformer le grain en farine : la mouture sur meule de pierre et Classification des farines (Froment)

Ia mouture sur cylindres métalliques. Ce dernier procédé fournit aujourdhul la grande majorité des fa- Linetao ks . i N o
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Teus dasraction| Cassification | Nomendature
Fanine blanche
pour patissers

Farne blarche
paur beulangene

&7 Type 45

Aujound’hui, les farines font trés souvent I'ohjet d'ajouts de certaines enzymes et autres "améliorants ” dont
F'action vise toujours & rendre plus efficace (rendement, rapidité, prix) la réalisation du pain, principalement
dans les processus industriels. 2 Type 65 Fanre blanche

75 Typa 55

Certains additifs comme I'acide ascorblgue ou la lécithine de soja ne sont pas (jusqu'a preuve du contraire) no- o Typaat Farine bise

cife en tant que tels mais leur action peut engendrer des problémes. Lacide ascorbique augmente la valeur pa- - U FAME-CaMplAce

nifiable d‘une farine (réduction du temps de pétrissage et de levée de la pate) ce qui peut rendre le pain mains il Type 110 Farne comoit
30 - 58 Type 150 Farire intégrale

digesta.

Le raffinage

Pour des raisons de rentabilité commerciale et de stratégie marketing, 'industrie alimentaire
mise sur la production d'aliments "raffinés”, sans doute parce que, dans lI'inconscient collectif
- comme avec le pain blanc de I'aprés-guerre - le raffinage des aliments demeure confondu
avec le "raffinement” des goiits et des moeurs.

Pour les céereales, le raffinage consiste a enlever les enveloppes du grain par des procedes principale- Le raffinage des céreales
ment mecaniques (> veir panneau "farines”}, Pour rendre le grain plus blanc { ex.: certains riz} il arrive ensuite
L haute valbeur &St RS par i
raffinage qul concentre & cénéaie en amidon [+ de calories)
tout en rédulsant kes fbres.

que l'industrie alimentaire applique un enrcbage de glucose et de talc avec |'aside d'additifs chimigues.

Les produits raffines et blancs ont systematiquement perdus leurs qualités nutritives.
Les protéines sont sources de vie et représentent la charpente du corps humain. Les fibres protégent des can-
cers et ralentissent lz digestion des aliments. Las vitamines, les mingraux et les cligo-éléments renforcent les Altdrations putritionnelles subles par une cdnbale.

défensas naturelles et retardent les signes de vieillissement.
Imerenne pour 100 RIS 98 grars )
Le raffinage des sucres Z :
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I'hygiéne alimentaire et augmente les coiits de production. w:.',:w,.:;...;"w-.“_,.wm o i i
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ANTENNE DE CINEY

HAVELANGE
Samedi 4 octobre de 16 a 17h
Groupe Bien-étre
organise des ateliers cuisine avec des
produits équitables et locaux
Féte du commerce équitable

HAVELANGE
en décembre

Ateliers : cuisinons les légumineuses

un repas de féte équitable

OHEY - GESVES
Jeudi 16 octobre de 20h
Eco-atelier : Fourre-tout chic
animé par Joélle Stuerebaut

Salle «Les Houlottes» - Jallet

ANTENNE DE GOUVY - HOUFFALIZE - VIELSAM

HOUFFALIZE
Centre sportif (salle du Patro)

Le 10 septembre a 20 h

« La connaissance de Soi »
animation organisée par Madeleine
Fraiture- Annet

Renseignements : M. Fraiture-
Annet 080/51 73 25 ou
madel.annet@hotmail.com

COUPS DE COEUR

Le 16 octobre a20 h

« Lart de se rendre malheureux
soi-méme » conférence animée par
Jean-Michel Longneaux, philosophe,
professeur a 'université de Namur
Renseignements : 0496/ 80 06 25
PAFE4€

Le 12 novembre a 19 h 30

« Le Chamanisme » conférence pré-
sentée par Laurent Lesage, spécialiste
de lIétude comparée des religions et
anthropologie culturelle
Renseignements : 0496/ 80 06 25
PAF 4€

ANTENNE DE BEAURAING

Excursion en covoiturage le 14 aout
2014

La journée débute par la visite d'une
société coopérative a finalité sociale,
dont la finalité sociale est la relocalisa-
tion de léconomie, la création d’activi-
té en milieu rural et lactivité participa-
tive. Les associés ne recherchent donc
quun bénéfice patrimonial limité et
les bénéfices engrangés par la société
sont réinvestis dans le projet en vue de
poursuivre la finalité sociale.

Lobjet social de la Brasserie de la Lesse
est bien évidemment de brasser et de
distribuer de la biére et nous rencon-
trons la des personnes passionnées
par la biére, soucieuces de l'avenir de
leur terroir et désabusées par le fonc-
tionnement du systéme économique
dominant et souhaitent, par le biais
de cette nouvelle brasserie, participer
a la relocalisation de léconomie, la
création d’activité en milieu rural et,
last but not least, venir compléter la
gamme bonnes bieres déja brassées
dans notre cher pays.

Pour diner, a TACRF on mange région
et saison ! Le groupe choisit donc un
diner aux saveurs locales : une assiette
ardennaise ou une truite meuniere.
Pour la seconde visite, c'est le centre

d’interprétation de la riviére Riveo a

Hotton qui a été sélectionné par le
groupe. Nous découvrons, dans une
ancienne demeure du 18e siécle, une
exposition didactique sur lécrevisse,
une visite des aquariums et du bras de
riviere reconstitué. Les jardins, quant

6

a eux nous offrent, un vrai plaisir pour
les sens mais aussi un voyage dans
le temps et lespace. Depuis le jardin
monastique jusquau jardin contem-
porain en passant par les jardins
renaissance, mauresque, ou encore
labyrinthe... on se laisse séduire, on
y déambule et on profite tout simple-
ment d’un agréable moment.

Bref, une superbe journée alliant na-
ture et culture, gastronomie et ren-
contres chaleureuses. Une excursion
qui a séduit les participants, non seu-
lement par ses admirables visites, mais
aussi par ses délicieux produits de ter-
roir et la convivialité des rencontres.

Le gotit des autres

Ce 13 juillet, a Porcheresse en Ardenne
et dans le cadre du Marché Fermier de
la Féte du Sabot, nous avons organisé
un café papotes, un café savoir-faire,
un café visites, un café créatif, ...des
cafés solidaires autour de la jatte et du
thermo. Ca fait tellement de bien de se
rencontrer pour construire ensemble
une relation qui ouvre nos horizons.
Nous avons tous eu « le gott des
autres » | partagé nos talents, échangé
des sourires et des éclats de rire ...
nous avons ré-enchanté le monde !



ANTENNE DE CINEY

Excursion du secteur Ohey - Gesves

En ce jeudi de juin, nous partons a
la découverte de Spa. Car rempli,
ambiance chaleureuse et conviviale
grace a Gisele, notre animatrice. Et
nous voici déja arrivés au Musée de la
lessive, notre premiére visite. Notre
guide nous fait découvrir lévolution
du blanchissage du linge de l'antiqui-
té a nos jours. Que de souvenirs et
anecdotes racontés ! Le temps passe
beaucoup trop vite, lexposition nous
captive et cest a regret que nous rejoi-
gnons le car. Celui-ci nous emmene
au centre de Spa, a 'Office du Tou-
risme, ot nous pouvons admirer le
Livre d’Or, peinture représentant les
tétes couronnées et les personnages
illustres de la noblesse, du clergé et
de la bourgeoisie, passés par Spa au fil
des siécles, tout en sirotant un apéritif,
la Rosée de Spa. Ceest une boisson fer-
mentée de 8,5° a base de pomme, de
jus et distillat de myrtilles et de fleurs
sauvages, tres agréable a déguster. Au
méme endroit, sont également expo-
sées « Les Jolités de Spa », objets en
bois (boites, plumiers, coupe-papier,
bijoux...) finement décorés et vernis a
la main. Chaque objet est unique.
Midi arrive, un délicieux diner nous
attend au restaurant de la source de
Géronstere, paté aux myrtilles et bou-
lets a la Bobeline, la biere locale.
Apres-midi, tour des fontaines en car
et visite du Pouhon (source) de Pierre
le Grand avec dégustation de leau de
la source.

Ensuite notre guide nous emmeéne
pour une visite du centre-ville ou
nos pas nous portent vers le Parc de
7 heures, les Thermes et la Place de
I'Hotel de Ville.

Cette belle journée sest terminée par

un café et un morceau de tarte servis a
la Source de Géronstere.

Apres une petite promenade dans le
bois jouxtant le restaurant, nous re-
prenons le chemin du retour, les yeux
remplis de beaux souvenirs, en disant :
au revoir Spa, nous reviendrons !

Excursion dans le
Pays des Hautes-Fagnes

Mardi 19 aott 2014, départ pour les
Hautes-Fagnes. Musique et bonne
humeur sont au rendez-vous, seul le
soleil manque, 14° brrrr... il fait froid !
« Bonjour pays de connaissances » dit
Francine et Monsieur Godfroid nous
emmene au barrage de la Gileppe.
Inauguré en 1878 en présence du Roi
Léopold II, il retient derriere son mur
26 400 000 m® deau qui seront rendus
a Electrabel !

Nous poursuivons notre route en
direction du Signal de Bottrange ou
madame de Backer, notre guide, nous
rejoint. De la butte Baltia, un monti-
cule de terre qui porte le nom du Ba-
ron, Gouverneur des Cantons de I'Est
a Iépoque, et élevée artificiellement a
694 m daltitude, nous découvrons le
paysage. Nos reporters photographes
saisissent les vues extraordinaires
depuis ce point culminant du massif
ardennais et de la Belgique !

Dans la vallée de la Warche, nous visi-

tons ensuite le barrage de Robertville
qui depuis 1928 alimente Malmedy en
eau potable ainsi que la centrale élec-
trique de Bercée.

Nous dinons sur la terrasse du Res-
taurant du Lac et en route pour Bii-
tgenbach. Au jardin Herba Sana, nous
entrons dans la magie des plantes
médicinales et laissons la nature nous
prendre par le cceur et par la main...
un film, une visite de lentreprise et
dans les jardins nous partons a la dé-
couverte de la flore typique et fabu-
leuse des Hautes Fagnes

En passant par Baugnez, on se remé-
more le massacre du 17 décembre
1944 de prisonniers de guerre améri-
cains , avant de rejoindre Malmédy.
Nous y apprenons quen 1925, le ba-
ron publie un décret qui confirme la
décision de construire trois barrages
sur la Warche : Biitgenbach, Robert-
ville, et, en aval, Malmedy, qui ne sera
jamais construit.

La journée, bien remplie, se termine,
nous offrant loccasion de parler de ces
différents sujets géographiques, scien-
tifiques et historiques en retournant
vers Havelange.

Merci a toutes et tous pour cette jour-
née magnifique !

Propos recueillis par Régine




PENSEES

Un petit geste de bonté peut nous
mener loin .....

Par un apres-midi pluvieux, je quit-
tai lautoroute a péage et me dirigeai
vers le poste en fouillant dans mon
sac a main. La femme m’adressa un
sourire et mannonga : « La voiture
avant vous a payé votre péage. » Je lui
répondis que je voyageais seule et lui
tendis ma monnaie. Elle insista : « Je
sais, ’homme ma demandé de dire a
la prochaine personne qui se présente-
rait a mon poste de passer une bonne
journée. » Ce petit geste de bonté eut
leffet escompté. Une personne que je
ne connaitrais jamais mavait profon-
dément émue. Je me mis a réfléchir a
ce que je pourrais faire de mon coté
pour égayer la journée d’une autre
personne. Je téléphonai a ma meil-
leure amie et lui racontai Ihistoire
ma petite aventure. Elle me répondit
quelle n’y avait jamais pensé, mais que
cétait une excellente idée. Comme elle
fréquentait 'université du Kentucky,
elle décida de payer chaque jour le
péage derriére elle avant de quitter
lautoroute a péage. Jéclatai de rire, car
je doutais de sa sincérité. Tu crois que
je plaisante, dit-elle, mais comme tu
l'as dit toi-méme, ce nest

que cinquante cents. » En raccrochant,
je me demandai si 'homme qui avait
payé mon péage avait pu prévoir que
sa gentillesse aurait des répercussions
jusque dans le Kentucky ;

Jeus moi aussi loccasion de poser
un geste de bonté au supermarché.
Un jour que mon panier débordait
de victuailles pour ma camarade
de chambre et pour moi. La femme
derriere moi avait un petit gar¢on
trés agité et moins darticles que moi
dans son panier. Je me retournai vers
elles et dis ; « Pourquoi ne passeriez-
vous pas devant moi. » la femme me
regarda comme si jétais une sorte
dextraterrestre, mais me répondit : «
merci beaucoup. Ce nest pas tous les
jours quon rencontre des personnes
aussi aimables que vous par ici. Nous
sommes originaires de la Virginie
et nous songeons déja a repartir, car
nous nous demandons si cest un envi-
ronnement adéquat pour élever nos
trois enfants. » Puis elle mexpliqua
quelle était sur le point dabandonner
et de retourner chez elle ; malgré tous
les inconvénients financiers que cela
pouvait représenter

pour sa famille. Elle ajouta : « je me
suis promis que nous retournerions
en Virginie si je ne recevais pas un
signe avant la fin de la journée. Vous
étes mon signe. »

Elle me remercia et quitta le magasin,
sourire aux lévres. Jétais sidérée de
voir qu’un si petit geste pouvait avoir
un impact aussi important sur la vie
de toute une famille. Tandis que la
caissiére calculait ce que je lui devais,
elle me dit : « Le savez-vous, jeune-
fille ? Vous avez égayé ma journée ! »
Je quittai le supermarché en souriant,
me demandant combien de personnes
mon geste de bonté allait ainsi tou-
cher.

Dr Wayne W. Dyer,
Le pouvoir de 'intention
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