
C E  Q U ’ I L  n E  F A U T  p A S  R A T E R  !

Adhérer aux AFC près de chez moi 
 en nous retournant ce bulletin à l’adresse suivante : 
AFC - 28, place Saint-Georges - 75009 Paris
www.afc-france.org 

 
    M.      Mme      Mlle

Prénom : 

Nom : 

Adresse : 

Code postal : 

Ville : 

Téléphone : 

e-mail : 

    Souhaite être contacté par l’AFC la plus proche de 
chez moi pour devenir adhérent.

Date :

Signature :
Ces informations sont nécessaires pour la gestion de votre abonnement 
et sont destinées à notre service communication. Conformément à la loi 
Informatique et Libertés du 6 janvier 1978, vous bénéficiez d’un droit d’accès 
et de rectifi cation aux informations vous concernant. Si vous souhaitez exercer 
ce droit, veuillez vous adresser à Confédération Nationale des Associations 
Familiales Catholiques - 28, place Saint-Georges, 75009 Paris. Ces données sont 
susceptibles d’être communiquées à des partenaires à des fi ns de prospection.

Si vous ne le souhaitez pas, merci de cocher la case ci-contre :  

Protégeons nos enfants 
de la pornographie

À l’heure des réseaux sociaux et déjà de la 5G, 
il n’est plus possible de se croire à l’abri de la 
pornographie. Pour lutter contre ce fl éau qui 
touche un tiers des jeunes de 18 à 24 ans, la pre-
mière chose à faire est de se former sur la ques-
tion. Ce petit livre très complet vous y aidera 
car il allie réfl exion sur la pornographie, sur ses 
conséquences et des témoignages et conseils 
pour en parler à vos enfants. 

par Amaury Guillem et Tanguy Laff orgue, 
éd. Mame, 2021, 9,90 €

 ✁

PEUT-ON PARLER DE BA-
LAnCE SAnS pARLER DE 
RÉgImE ?

Être à l’école de la sobriété sans 
se priver, c’est bien sûr pos-
sible ! Si nous faisons rimer cela 
avec économie, écologie et san-
té, pourquoi ne pas y réfl échir ?

Commençons par donner une 
bonne place dans notre cuisine à la balance, puis y affi  cher le tableau ci-dessous, juste 
pour adopter une bonne habitude et matérialiser nos besoins familiaux... Vous risquerez 
moins le gaspillage et la surconsommation. Il sera inutile d’inciter à fi nir les restes et vous 
ne serez pas inquiet car chacun aura eu son compte. Il est possible de doubler les quanti-
tés d’un aliment, cela fera une bonne base pour un repas d’avance et sera en plus un gain 
de temps au quotidien. 

Ingrédients poids par personne

Couscous grains moyens 80 g (100 g pour un couscous)

Crudités 100 g

haricots secs en grains 60 g

légumes avant cuisson 200 g

lentilles 60 g

Pâtes 60 g - (80 g si plat principal)

Poisson 200 g

Polenta crue 60 g

Pommes de terre crues pelées 250 g /300 g

Potage 25/35 cl

Riz 60 g

salade verte 40 g

steak haché 125/ 150 g
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C E  Q U ’ I L  n E  F A U T  p A S  R A T E R  !

Adhérer aux AFC près de chez moi 
 en nous retournant ce bulletin à l’adresse suivante : 
AFC - 28, place Saint-Georges - 75009 Paris
www.afc-france.org 

 
    M.      Mme      Mlle

Prénom : 

Nom : 

Adresse : 

Code postal : 

Ville : 

Téléphone : 

e-mail : 

    Souhaite être contacté par l’AFC la plus proche de 
chez moi pour devenir adhérent.

Date :

Signature :
Ces informations sont nécessaires pour la gestion de votre abonnement 
et sont destinées à notre service communication. Conformément à la loi 
Informatique et Libertés du 6 janvier 1978, vous bénéficiez d’un droit d’accès 
et de rectifi cation aux informations vous concernant. Si vous souhaitez exercer 
ce droit, veuillez vous adresser à Confédération Nationale des Associations 
Familiales Catholiques - 28, place Saint-Georges, 75009 Paris. Ces données sont 
susceptibles d’être communiquées à des partenaires à des fi ns de prospection.

Si vous ne le souhaitez pas, merci de cocher la case ci-contre :  

Carlo Acutis, un geek 
au paradis

La fi gure de Carlo Acutis parle aux adolescents 
de notre temps. déclaré vénérable par le pape 
François, ce jeune Italien décédé en 2006 à l’âge 
de 15 ans suscite un engouement de plus en 
plus fort. Ce branché des jeux vidéo et d’infor-
matique passait des soirées au téléphone avec 
ses amis, mais sa véritable passion était l’eucha-
ristie, qui vint habiter chacune de ses journées 
depuis sa première communion. 

P. Will Conquer, Ed. Première Partie, 16 €

 ✁

DES RECETTES pOUR Un nETTOYAgE DE pRInTEmpS

Le printemps arrive à grands pas. synonyme du réveil de la nature, il l’est aussi de la 
frénésie qui s’empare de nous pour le fameux « grand nettoyage ».

Ce renouveau nous donne l’élan nécessaire pour regarder notre intérieur diff éremment, 
vouloir le renouveler et le rendre encore plus accueillant. Profi tons de cette énergie 
pour trier, vider et nettoyer, pour faire de la place dans nos armoires et nos esprits 
surencombrés.

Voici deux recettes écologiques pour peaufi ner notre intérieur sans nous ruiner : 

Produit multi-surface

•	 Laisser mariner 3 semaines dans un bocal ½ litre de vinaigre blanc et ½ litre d’eau avec 
des peaux d’agrumes (citrons, oranges, mandarines)

•	 Filtrer et mettre dans un pulvérisateur
il nettoiera, dégraissera, désinfectera avec une bonne odeur (attention ne pas utiliser 
sur pierre-ardoise-marbre…) 

Pain d’argile

•	 mélanger 50 g d’argile blanche, 25 g de liquide vaisselle ou 15 g savon noir liquide, 
30 g de bicarbonate de soude

•	 Laisser sécher à l’air libre
en passant une éponge humide dessus, il vous servira à décaper, faire briller et raviver 
toutes les surfaces sans rayer : inox, plan de travail, salle de bain, salon de jardin…
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C E  Q U ’ I L  N E  F A U T  P A S  R A T E R  !

Adhérer aux AFC près de chez moi 
 en nous retournant ce bulletin à l’adresse suivante : 
AFC - 28, place Saint-Georges - 75009 Paris
www.afc-france.org 

 
    M.      Mme      Mlle

Prénom : 

Nom : 

Adresse : 

Code postal : 

Ville : 

Téléphone : 

e-mail : 

    Souhaite être contacté par l’AFC la plus proche de 
chez moi pour devenir adhérent.

Date :

Signature :
Ces informations sont nécessaires pour la gestion de votre abonnement 
et sont destinées à notre service communication. Conformément à la loi 
Informatique et Libertés du 6 janvier 1978, vous bénéficiez d’un droit d’accès 
et de rectifi cation aux informations vous concernant. Si vous souhaitez exercer 
ce droit, veuillez vous adresser à Confédération Nationale des Associations 
Familiales Catholiques - 28, place Saint-Georges, 75009 Paris. Ces données sont 
susceptibles d’être communiquées à des partenaires à des fi ns de prospection.

Si vous ne le souhaitez pas, merci de cocher la case ci-contre :  

Pour surmonter la crise 
de l’éducation

Dans cet ouvrage, Henri Hude nous livre une 
réfl exion philosophique sur la crise de l’édu-
cation à travers quatre méditations. Ces der-
nières veulent réorienter le système éducatif 
en le fondant sur la philia (au sens de l’amitié et 
de la bienveillance) qui devrait guider tous les 
acteurs de l’éducation. Il rejoint l’appel du pape 
François à la fraternité universelle et souligne 
la place première de la famille, lieu de l’amour 
inconditionnel. Ce livre sera utile pour tous les 
éducateurs soucieux de fonder leur action sur 
la recherche du bien commun.

Henri Hude, éd. Mame, 2020, 22 €

 ✁

VOS BAS ET COLLANTS, NE LES JETEZ PLUS !

Bas et collants fi lent plus vite qu’il ne faut de temps pour le dire. Si la matière qui les 
compose, issue du pétrole, n’est pas écologique, elle reste pratique, résistante et peut 
vous être encore utile. Portez un autre regard sur vos vieux collants, ils pourraient vous 
rendre de précieux services !

Voici une liste non exhaustive de leurs talents cachés :
• Filtrer des petits objets à l’embout d’un aspirateur 
• Servir d’étui protecteur pour des affi  ches roulées à l’intérieur
• Faire briller bois, chrome ou cuir
• Nettoyer les poêles antiadhésives 
• Être transformés en boudin de porte 
• Être coupés et transformés en élastiques
• Suspendre et conserver oignons ou bulbes 
• Filtrer, tamiser ou éviter d’obstruer les pulvérisateurs 
• Regrouper les restes de savon 
• Couvrir une brosse pour ôter les poils d’animaux 
• Remplir le pied de bicarbonate, de quelques gouttes d’huiles essentielles pour ôter les 

odeurs (chaussures, placards...) 
• En guise de coton pour ôter du vernis à ongles 
• Rembourrer des coussins…
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C e  q u ’ i l  n e  F A u t  P A s  R A t e R  !

Adhérer aux AFC près de chez moi 
 en nous retournant ce bulletin à l’adresse suivante : 
AFC - 28, place Saint-Georges - 75009 Paris
www.afc-france.org 

 
    M.      Mme      Mlle

Prénom : 

Nom : 

Adresse : 

Code postal : 

Ville : 

Téléphone : 

e-mail : 

    Souhaite être contacté par l’AFC la plus proche de 
chez moi pour devenir adhérent.

Date :

Signature :
Ces informations sont nécessaires pour la gestion de votre abonnement 
et sont destinées à notre service communication. Conformément à la loi 
Informatique et Libertés du 6 janvier 1978, vous bénéficiez d’un droit d’accès 
et de rectifi cation aux informations vous concernant. Si vous souhaitez exercer 
ce droit, veuillez vous adresser à Confédération Nationale des Associations 
Familiales Catholiques - 28, place Saint-Georges, 75009 Paris. Ces données sont 
susceptibles d’être communiquées à des partenaires à des fi ns de prospection.

Si vous ne le souhaitez pas, merci de cocher la case ci-contre :  

Couples de feu et de foi
sept récits extraordinaires de 

sept couples ordinaires, chrétiens, bienheu-
reux, saints et amoureux : frédéric et Amélie 
Ozanam, Baudouin et fabiola de Belgique... 
L’auteur, Raphaëlle simon, a pris sa plume pour 
retracer la vie de ces couples dans leur quoti-
dien, mettant en lumière leur foi et leur amour 
brûlant pour l’autre qui transcendait tout.

On est touché par les petites anecdotes, les té-
moignages des enfants ou amis, et les extraits 
de leurs lettres témoignant de cette foi chevil-
lée au corps. Loin de laisser un sentiment de vie 
chrétienne inaccessible, ces récits donnent des 
ailes pour foncer en couple vers la sainteté. 

 Raphaëlle Simon, Éditions Emmanuel, 19,90€.

 ✁

l’emballage cadeau durable

que ce soit une bricole faite maison, une place de théâtre ou le téléphone dernier cri, 
l’emballage d’un cadeau est la manifestation extérieure de l’attention et de l’amour que 
l’on off re.

C’est faire durer le plaisir de celui qui reçoit et de celui qui off re. Quelle joie à la vue des 
enfants s’extasiant à l’ouverture d’un paquet ! quel amusement de voir les grands-pa-
rents les ouvrir délicatement, tout en prenant soin de garder rubans et décorations !

Et quel sentiment de culpabilité en voyant les poubelles emplies de déchets !

Et si, cette année, nous trouvions une solution plus éthique ? Tout d’abord en examinant 
nos achats selon des critères éthiques, écologiques et responsables. Pourquoi pas un 
cadeau « expérience » ou même d’occasion ? C’est souvent le premier pas qui coûte ! 

vous pourriez aussi surprendre amis et famille avec des emballages originaux qu’ils 
pourraient garder ?

Une mine de solutions fl eurit sur Internet : de belles boîtes, d’anciennes cartes routières, 
des affi  ches, des pochettes en tissu… Laissez courir votre imagination. Et pourquoi ne 
pas tenter de maîtriser le furoshiki, cet art japonais d’emballer des cadeaux, quelle que 
soit leur forme, de façon élégante et durable ? Beaucoup de vidéos sur YouTube vous 
montreront en images comment faire les paquets les plus fous pour le bonheur des 
yeux, sans remplir vos poubelles !
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C E  Q U ’ I L  n E  F A U T  P A S  R A T E R  !

Adhérer aux AFC près de chez moi 
 en nous retournant ce bulletin à l’adresse suivante : 
AFC - 28, place Saint-Georges - 75009 Paris
www.afc-france.org 

 
    M.      Mme      Mlle

Prénom : 

Nom : 

Adresse : 

Code postal : 

Ville : 

Téléphone : 

e-mail : 

    Souhaite être contacté par l’AFC la plus proche de 
chez moi pour devenir adhérent.

Date :

Signature :
Ces informations sont nécessaires pour la gestion de votre abonnement 
et sont destinées à notre service communication. Conformément à la loi 
Informatique et Libertés du 6 janvier 1978, vous bénéficiez d’un droit d’accès 
et de rectifi cation aux informations vous concernant. Si vous souhaitez exercer 
ce droit, veuillez vous adresser à Confédération Nationale des Associations 
Familiales Catholiques - 28, place Saint-Georges, 75009 Paris. Ces données sont 
susceptibles d’être communiquées à des partenaires à des fi ns de prospection.

Si vous ne le souhaitez pas, merci de cocher la case ci-contre :  

Je rassure 
mon tout-petit

on a apprécié toute la bienveillance de ce petit 
guide qui réaffi  rme combien un enfant a besoin 
d’un père et d’une mère pour grandir sereine-
ment, et combien le lien mère-enfant se tisse 
très tôt, dès le début de la grossesse. il propose 
des mots pour prévenir des maux, notamment 
la diffi  culté à s’endormir seul, situation cou-
rante chez les jeunes enfants.

En passant en revue toutes les situations déli-
cates liées à la grossesse et à l’accouchement, il 
est à l’usage de tous les parents de tout-petits ! 

Véronique Lemoine-Cordier, Agnès Daubri-
court, éd. Quasar, 2020, 14 €

 ✁

ne garder que l’essentiel

se concentrer sur l’essentiel, 
voilà une bonne résolution de 
rentrée, souvent malmenée 
par l’accumulation des tâches 
domestiques. Faire de la place 
pour se consacrer à des activi-
tés  plus importantes nécessite 
de petites astuces qui vous 
simplifi eront la vie quotidienne. 
en voici quelques-unes :

• vous savez sûrement que si vous gardez tous vos bouchons en plastique, ils sont 
recyclés dans de nombreux supermarchés et autres lieux (mairie, décathlon…) Alors, 
n’hésitez pas ! 

• Les taches sur les textiles sont souvent diffi  ciles à enlever, ayez toujours du produit 
vaisselle avec vous ! imbibez-en la tache et mettez le vêtement en machine sur le bon 
programme.

• un chewing-gum resté collé sur un vêtement ? Frottez un glaçon pour le décoller.

• Pour que vos appareils électriques restent blancs, pensez à les nettoyer avec de l’huile 
de tournesol.

• Si vos plantes aromatiques ont poussé abondamment 
cet été, n’hésitez pas à les mettre dans une boîte au 
congélateur, coupées fi nement. vous pourrez prolon-
ger les saveurs de l’été pendant la période hivernale. 

Pour en savoir plus : Je suis une fée du logis, de Claire 
mazoyer et Alexie Guerin-Petitot (Les carnets de l’info, 
2010, 14,90 €).
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Les bouchons en plastiques sont recyclés 
dans les supermarchés et autres lieux
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