
	     Semaine Quatre : Célébrer sans blesser»

Donne-moi de comprendre qu’en blessant la plus petite d’entre tes créatures, 
c’est aussi Toi que je blesse !

En ce jour où Dieu s’offre dans Son extrême vulnérabilité, il serait malvenu de nous comporter avec 
avidité. Et pourtant… combien de blessures sont infligées à Dieu et à la Création, sans même s'en rendre 
compte. Ce jour-là, nous sommes au contraire conviés à cultiver un esprit de douceur pour la « partie 
fragile » de Dieu - celle qui vient de naître - mais aussi celle qui se révèle dans la Création en perpétuel 
devenir. Écoutons ces mots de saint Paul : « Revêtez-vous des tendres affections de la compassion, ainsi 
que de bonté, d’humilité, de douceur et de patience.» Colossiens 3.12
Célébrer sans blesser, c’est nous rapprocher de Dieu par Son fils, en évitant de blesser cette Parole dont 
chaque élément de la Création, dans une forme de fraternité charnelle, est l’expression. 
Ayons la clairvoyance de voir comment nous participons aussi à sa «  destruction  », en négligeant 
l’impact considérable que nos modes de consommation ont sur la terre, sur la dégradation des milieux 
et des espèces. Comprenons que toutes les ressources, sans exception, pour fabriquer nos papiers, notre 
nourriture, nos tablettes, nos voitures... nous viennent de la terre, et que nous ne pouvons être des
prédateurs insatiables sans porter atteinte à l’intégrité de Dieu et de Sa Création tout entière. 
Noël est une opportunité pour faire preuve de délicatesse et d’humilité, pour rendre grâce pour tous les 
dons reçus. Nous pouvons, par exemple, développer notre compassion pour tous les animaux abattus 
pour Noël : 2,47 millions de dindes sont abattues chaque Noël et 45 millions de canards mâles sont tués 
chaque année pour faire du foie gras ! Est-ce à cette démesure que Dieu nous convie ? 
Certains aussi partiront prendre le soleil à l'autre bout de la planète. Or l'effet de serre, auquel le 
transport aérien contribue fortement, est une catastrophe globale d'une ampleur encore inédite pour 
l'humanité : la douceur pour la Création implique donc la proximité. 
Choisissons de faire la paix avec la Création toute entière, de faire un pas de plus dans la fraternité, à 
l’image de Jésus se laissant réchauffer par l’âne et le bœuf, de participer à la douceur voulue par Dieu 
au commencement (Genèse 1.29-30) et pour l’Éternité (Esaïe 1.9). Soyons l'âne et le bœuf réchauffant 
le nouveau-né !

Réduction des emballages
Chaque SECONDE, 570 sacs plastiques sont distribués 

en France et 16000 dans le monde... pour durer 20 

minutes. Dans la nature, ils mettront entre 100 et 400 

ans pour se dégrader ! 

On pourra empaqueter les dons dans du papier journal, 

des magazines en lien avec le contenu ou des cartes 

IGN. Un vieux drap découpé, une taie d’oreiller, un joli 

torchon de cuisine ou un foulard comme il est d’usage 

au Japon, peuvent aussi servir à envelopper des objets. 

Alternatives aux déballages

Le temps de déballage peut être réduit au minimum 

et complété par d’autres «  temps forts »  : plantation 

d’un arbre, préparation collective des décorations et 

des plats du repas, présentation d’un projet à soutenir, 

temps de chanson ou de théâtre s’il y a des talents, jeu 

coopératif. Il ne reste plus qu’à faire votre choix !
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Selon la tradition, le repas du réveillon de Noël 
est un repas maigre, léger et sobre alors que le 
repas de Noël est plus riche. Longtemps, on a 
observé le jeûne durant la période de l’Avent et le 
repas de réveillon permettait d’entrer dans l’abondance 
de Noël, à petits plats. Dans cet esprit de sobriété, 
mais aussi dans un esprit de non-violence vis-à-vis 
de la Création, nous vous proposons quelques 
idées de menus végétariens aux allures de fête ! 

Apéritifs et entrées
Faux Gras sur blinis de sarrasin (30 blinis)

Le faux Gras est une alternative non-violente au foie gras, c'est un pâté 
végétal au goût et à l’aspect proches du foie gras. Pour réaliser les blinis, mélanger un grand verre d’eau et 
200 g de farine de sarrasin, ajouter 2 c/c de levure. Avec cette pâte souple, faire de petites crêpes dans une 
petite poêle chaude et huilée. Frire recto verso. Étaler le faux-gras sur les blinis encore chauds. Décorer de 
pousses de graines germées (pleines d'énergie !) Voir dans les sources p. 2.

Trévise en aumonière (pour 4 personnes) 
150 g de poireau ; 100 g de pois chiches cuits ; 100 g de ricotta ou brousse ; 20 g de parmesan râpé 
8 feuilles de radicchio rouge (aussi appelé Trévise) ; 1 cuiller d'huile d'olive
1- Nettoyer le poireau et faire revenir dans une cuillère d'huile.
2- Ajouter les pois chiches préalablement écrasés avec une fourchette. Mélanger et saler.
3- Ôter du feu et bien amalgamer avec la ricotta et le parmesan. Servir sur les feuilles de radicchio.

Plats principaux
Roti de noix (6 personnes)
1- Faire revenir 2 oignons émincés. 2- Mixer 250 g de cerneaux de noix, 25 g de chapelure et 1 c/c de 
jus de citron. 3- Ajouter 2 œufs battus, les oignons, 50 g de fromage râpé et une poignée de persil haché, 
assaisonner et mixer de nouveau. 4- Beurrer un moule à cake et y verser le mélange. 5- Enfourner 45 min à 
160°C. 6- Démouler et servir avec de la polenta, découpée en forme d'étoile et une sauce aux champignons 
des bois.

Souff lé de Noel (4 personnes ) (1heure)
250 g de panais (épluché et émincé) ; 20 g de beurre ; 20 g de farine ; 125 ml de lait ; 3 œufs ; 50 g de parme-
san râpé ; noix de muscade ; sel et poivre ; 1 pomme ; 1 c/c de beurre ; 1 c/s de miel ; 40 ml de Porto blanc ; 
cardamone ; 1 c/s de noix émincées. 
1- Cuire les panais dans de l'eau salée et les réduire en purée. 2- Ajouter du beurre puis mélanger avec la 
farine et ajouter le lait peu à peu. 3- Battre au fouet sur feu doux jusqu'à obtenir une consistance pâteuse. 
4- Retirer du feu, mélanger, ajouter les jaunes d’œuf et le fromage râpé. Assaisonner de sel, de poivre et de 
noix de muscade. Battre les blancs en neige avec une pincée de sel et ajouter à la préparation au panais.
5- Beurrer les ramequins, verser la préparation et saupoudrer de chapelure. 6- Passer au four à 200°C durant 
6 à 8 mn. 7- Pendant ce temps, éplucher et émincer la pomme et faire revenir les morceaux dans du beurre, 
ajouter du miel et le Porto blanc. 8- Cuire pendant 3 min, ajouter les noix. Servir cette sauce avec les soufflés.

		  Fiche 10	 Menu de Noel gourmand, généreux, bio ...et végétarien
..

..
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Les 13 de Provence
Traditionnellement en Provence, pour le soir du réveillon, on sert les «  13 desserts  »  : ils comprennent 
« les Quatre Mendiants » composés de figues sèches (Franciscains), d’amandes (Carmélites), de raisins secs 
(Dominicains) et de noix (Augustins), ainsi que des dattes, symboles du Christ venu d’Orient, des noisettes, 
des pistaches, des châtaignes au vin cuit et des fruits frais de saison (pommes, poires, oranges et mandarines).

Bras de gitan (pour 4)
Pour réaliser ce gâteau simple mais délicieux, faire 
une pâte pour gâteau roulé : 
1- Préchauffer le four à 180°C. 
2- Fouetter 6 jaunes d'œuf avec 150 g de sucre jusqu'à 
ce que le mélange blanchisse. 
3- Monter les blancs en neige. 
4- Intégrer peu à peu et délicatement les blancs en même 
temps que 150 g de farine. 
5- Étaler la préparation sur une feuille de papier 
de cuisson. 
6- Enfourner 15 à 20 min. Attention, trop cuit, le biscuit 
devient cassant. 
7- Fourrer de confiture de myrtilles, de ganache, 
de crème au beurre, de chocolat fondu et rouler 
pendant que le biscuit est encore chaud. 
8- Poudrer de sucre glace et décorer. 

Une buche grandeur nature : 

et si on plantait un arbre ?

La période idéale pour planter un arbre est entre octobre et décembre. 

Noël est donc une bonne occasion et l’on se souviendra longtemps de l’événement. 

Prévoyez un espace d’une taille suffisante à sa croissance potentielle. Renseignez-vous bien 

sur l’espèce à planter son adaptation au climat et ses conditions de vie.

Lors de la plantation d’ un arbre ou d’ un arbuste sans feuilles, il faut tailler les branches 

de 15 à 20 cm. Les racines abîmées seront aussi taillées de 3 cm environ.

Réalisez un trou supérieur de 20 cm à la motte de l’arbre.

Étalez dans le fond du trou une poignée de compost. Recouvrez-le d’un peu de terre. 

Posez la motte ou les racines au fond du trou. Si votre terre a besoin d’être nourrie, réalisez 

un mélange composé d’un tiers de fumier, d’ un tiers de terreau et d’un tiers de votre terre.

Comblez votre trou avec votre mélange jusqu’au niveau de la motte. Déliez ou coupez la tontine, 

puis continuer à combler le trou jusqu’au niveau de votre terrain.

Arroser abondamment. Quelques jours après, tassez avec les pieds le trou de la plantation. 

Confectionnez alors une cuvette pour l’ arrosage. Continuez l’arrosage une fois par semaine 

durant plusieurs mois. Paillez le trou avec de l’écorce ou de la sciure. 
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	    Fiche 11	     Suite du menu de Noel... Les desserts..



Proposer de quoi se faire belle (ou beau) pour Noel ! 
Afin de vivre autrement le jour de Noël, on pourra proposer à la maîtresse (ou au maître !) de maison, 
souvent tendue, un temps de relaxation durant lequel on lui prodiguera un massage du visage ou du cuir 
chevelu, complété par un masque de beauté, le tout fait maison. 

Masque nourrissant pour les cheveux 
1- Casser un œuf, le mélanger, puis intégrer petit à petit une tasse d’huile en fouettant. 2-Ajoutez une 
c/c de jus de citron et fouetter à nouveau pour obtenir une crème homogène. 3- Appliquer généreuse-
ment sur la totalité de la chevelure (humide ou sèche). 4- Masser pour bien répartir. 5- Laisser agir 20 
à 30 min sous une serviette chaude de préférence ou une charlotte. Terminer par le shampoing habituel.

Baume hydratant pour le visage
1- Chauffer au bain marie : 2 c/s d’huile (pépins de raisin, noisette, colza…) + 1 c/s de macérât de 
calendula + 1 c/s de beurre de karité (ou de cacao) + 1 c/s de cire d’abeille + 1 c/c de miel. 2- Lais-
ser fondre encore un peu. Quand c’est tiède, verser dans de petits pots stériles. 3- Conserver au frigo. 
4- On peut ajouter, selon l’effet souhaité, quelques gouttes d’huiles essentielles (rose et géranium rosa 
pour un effet anti-ride, basilic pour masser un ventre douloureux etc.)

	 	 	 Plus d'idées et d’infos sur 
Des livres l Mes petits cadeaux cosmétiques bio de M. Bousquet et C. Vanbremeersch Éd. Leduc 
                  l Créez vos cosmétiques bio de Sylvie Hampikian Éd. Terre Vivante.

Fabriquer des anges
La fabrication d'angelots destinés à identifier la place de 
chacun peut être un beau moment à vivre avec des enfants. 
1- Découper dans une feuille un cercle de 10 cm de rayon. 
2- Tracer en son centre un autre cercle de 2 cm de rayon 
(sans faire d’inscription en son milieu). 3- Découper selon 
le schéma suivant et croiser les ailes dans le dos. 4- On peut 
y écrire le nom de chacun, un mot poétique ou le décorer. 

Jouer ensemble à un jeu coopératif 
La plupart des jeux de société que nous connaissons - et que nous offrons - 
se soldent par la victoire des uns et la défaite des autres. Les jeux coopératifs 
donnent à vivre autre chose  : développer la solidarité, valoriser les talents de chacun au service du 
groupe... pour apprendre à gagner ou perdre tous ensemble. On pourra jouer à un jeu conçu dans la fiche 
9 ou à l'un des jeux suivants. Le jeu du Tao (Éd. Albin Michel) invite à coopérer en vue de la réalisation 
des quêtes énoncées par chacun des joueurs. Le gagnant est celui qui parvient à aider l’autre à réaliser sa 
quête. Ce jeu donne lieu à des moments d'une intensité rare. Il arrive même que les acteurs poursuivent 
leur coopération dans la vie réelle ! Les Éditions du Souffle d’Or éditent de nombreux jeux merveilleu-
sement illustrés. www.souffledor.fr, Jour de Fête est un jeu de cartes pour petits et grands où l'on 
raconte des souvenirs d’enfance, chante la chanson préférée du groupe, parle d’un objet que l’on aime… 
Perlipapotte est un jeu relationnel et intergénérationnel facile pour se raconter les petites et grandes 
choses de la vie. Un temps fort de la journée peut être la présentation par un ou plusieurs convives d’un 
projet de sauvegarde de la Création qu’il propose de soutenir. Pensez bien à convenir d’un temps dédié 
dans la journée. La soirée du 24 ou l’après-midi du 25 sont des moments propices. La présentation du 
projet peut être toute simple ou bien étayée de photos, voire d’un petit film.

	          Fiche 12     Imaginer des temps forts de moments partagés 
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Des idées de projets à soutenir 
Il existe probablement des projets de sauvegarde de la Création connus de vos proches. 
Les soutenir  permettra d’échanger et de partager les nouvelles, d’année en année ; 
c’est une autre façon d’inviter un « prochain » à sa table. 
Des initiatives peuvent venir de tout près, par exemple un projet de rénovation énergé-
tique d’une paroisse, de compost ou de jardin collectif paroissial en suivant les préco-
nisation du guide « Paroisses vertes ». 

D’autres initiatives prennent forme un peu plus loin. On peut soutenir un monastère engagé dans un chemi-
nement écologique, par exemple La clarté Notre Dame à Taulignan 
http://dominicaines.taulignan.pagesperso-orange.fr   

Ou une association chrétienne comme A Rocha qui aménage des sites de conservation de la nature 
dans le sud de la France et ailleurs en Europe     www.arocha.org/fr-fr/index.html

Encore plus loin, l’association chrétiennes C.OR.E. 
met en place depuis plusieurs 
années un projet d’agroécologie notamment 
par la culture de baies dans un village russe de Sibérie             
http://orlovkadeveloppement.blogspot.com

Bien des associations de protection de l’environnement 
(petites ou grandes) ont besoin de soutien, tout 
comme des actions des associations membres 
du « Collectif Vivre autrement ».

Démarrer un projet ensemble pour réduire nos impacts
On pourra s’engager dans une initiative « familles zéro carbone » organisée par 
des associations et des municipalités. Il s’agit de se convertir aux économies d’énergie a
u quotidien en les évaluant.  

        Fiche 13 Parrainage d’un projet au service du respect de la Création
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Une famille solidaire                                                 


Témoignage de Ben et Hélène

Ben et Hélène ont ainsi proposé à leurs enfants de 6 et 11 ans que toute la famille essaie d’éco-

nomiser l’électricité (qui est 100 % d’origine renouvelable via le fournisseur Enercoop), le gaz 

(chauffage) et l’eau. Pendant un an, toutes les économies ainsi réalisées sont partagées en trois. 

Un tiers pour amortir les achats d’ampoules LED, un tiers pour les enfants comme argent de 

poche supplémentaire et un tiers versé comme don à l’ONG GERES (www.geres.eu) qui met en 

place des projets d’efficacité énergétique (par exemple des cuiseurs économes au Cambodge et 

au Mali, l’isolation des bâtiments publics et privés dans les montagnes afghanes et indiennes...) 

au bénéfice de populations défavorisées.

    Le projet C.OR.E en Sibérie.



Investir solidaire 
On peut également décider d’un don sous forme 
d’investissement. Il existe plusieurs structures 
parmi lesquelles on peut citer, soutenues par 
la Nouvelle Économie Fraternelle (NEF) :  
Terre de liens sert à « faire pousser des fermes » 
en France. Cette « Foncière », entreprise d’investissement 
solidaire ouverte aux citoyens, permet à chacun de 
placer son épargne dans un projet à haute valeur sociale 
et écologique. Le capital accumulé sert à acheter 
des fermes pour y implanter des activités agri-rurales 
diversifiées. La Foncière loue ces fermes à des paysans 
engagés dans une agriculture de proximité, biologique 
et à taille humaine. www.terredeliens.org. 

Souscrire au capital d’Énergie partagée Investissement. 
Il s’agit d’investir des actions à 100€ pour encourager les projets d’énergies renouvelables 
et de maîtrise de l’énergie en France, et même près de chez soi. www.energie-partagee.org. 
Ces deux options sont différentes d’un don pur et simple car elles permettent de garder un contact 
et une information sur le devenir de l’argent placé.
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Un carré vert pour faire un don à la terreTémoignage de Christine 
Me disant que je ne voulais pas faire un cadeau idiot à ma fille Luna pour ses deux 
ans, j’ai trouvé l’idée de lui offrir un « carré vert », un bout de terre et de forêt que 
l’on achète pour qu’ils soient rendus au peuple des Indiens Kogis auquel il appartient 
à l’origine. L’idée, qui me paraissait originale au départ, m’a semblé absurde avec le 
temps : qu’est-ce qu’une petite fille pouvait faire avec un « carré vert » dont elle ne 
pouvait évidemment pas, selon moi, comprendre le sens ? Eh bien ! Je me trompais. 
J’avais pris soin d’expliquer que ce petit bout de papier était en fait un cadeau pour la 
terre, un cadeau pour d’autres gens, à l’autre bout du monde, qui étaient en train de 
perdre leur lieu de vie et que ce petit morceau de papier leur permettait de racheter 
leur forêt petits bouts par petits bouts…De plus, l’endroit concerné par le rachat s’ap-
pelait alors « la Luna », un lieu retiré dans les montages de Santa Marta en Colombie. 
J’ai acheté d’autres carrés verts, faisant le compte qu’à ses 20 ans, cela aurait permis 
peu ou prou le rachat de 10 000 m2 ! Puis j’ai oublié… Depuis peu, ma fille, qui a 
aujourd’hui 7 ans et qui se souvient de cette histoire-là, émet le souhait d’en savoir un 
peu plus et d’aller là-bas rencontrer les gens et la forêt où ils vivent. Comme quoi, les 
graines semées ne le sont jamais en vain.Contacter l’association Tchendukua qui soutient le peuple Kogi en Colombie. 
Un « carré vert » (40 €) c’est un terrain d’environ 500 m2 dans la Sierra Nevada 
de Santa Marta. 

        Fiche 13 


