








14 1 SAVEURS

LES DEPECHES DU BASSIN DU CONGO

N° 201 - Vendredi 23 décembre 2022

e message relayé par
la BD est en fait une
invitation tres spé-
ciale a consommer
plus de légumes en général
tant chez les tout-petits que
chez les plus grands.
Véritable mine d’or, au
Congo l'ingrédient de cette
semaine est souvent associé
a de bons bouillons. Le meil-
leur que la tradition culinaire
locale puisse suggérer, c’est
le bouillon dit « sauvage ».
Cette terminologie vient
en fait indiquer que l'on y
a incorporé toute sorte de
condiments rares pour créer
une explosion de saveur.
Ainsi, champignons, cre-
vettes ou poissons fumés sé-
chés, poissons salés, gombo,
piment, tomate fraiche sont
souvent rassemblés pour un
bon plat. Cerise sur le gateau,
c’est la petite touche finale
que Ton y ajoute, celle qui
s'apparente au vert des lé-
gumes de saisons. Souvent les

Tout sur I'épinard

D’apres un personnage de bande dessinée (BD) trés célebre, manger des épinards permet de faire le plein de fer et par conséquent de main-
tenir une parfaite santé. Pour Popeye, en effet, les épinards donnent une force exceptionnelle. Mais en réalité, le légume originaire d’Asie
mineure ne contient que tres peu de fer.

tout-petits préferent le coco
et les plus grands des épi-
nards, du bari, de I'endive ou
ce qui peut bien garnir le plat.
Cette petite discordance
transforme bien le plat mais
ce qui est slr, la meilleure
maniére de satisfaire tout
le monde c’est de faire cer-
taines concessions. Procéder
cette semaine, par exemple,
avec la sélection du coco, un
autre légume feuille qui est
coupé bien finement par des
femmes spécialisées en la
matiere et revisiter le méme
plat prochainement avec des
épinards. Ce qui est vrai, le
légume passe bien dans I'as-
siette de nos jours avec les
tourtes, les fameuses qui-
ches puis, que dire de 'asso-
ciation avec du fromage frais,
un vrai délice lorsque l'on
tente de voiler subtilement
le 1éger golit amer que pour-
rait contenir certaines varié-
tés d’épinards. Toujours sur
Iépinard, comme suggestion

de la semaine, il est possible
d’exploiter tous ces bienfaits
aussi dans des compositions
de salades rustiques, avec
d’autres légumes comme le
chou, la betterave.

Grace a ses nombreux bien-
faits, I'épinard s’avere étre
un bon allié chez les per-
sonnes qui suivent un régime

alimentaire particulier telles
que les femmes enceintes,
ou encore dans la prévention
des cancers, notamment du
sein ou de I'cesophage. Tou-
tefois ses atouts s’étendent
aussi sur d’autres organes et
ce sont les fibres contenues
en grande quantité dans
I'épinard qui contribueraient

a ces effets bénéfiques.
Pauvre en calorie et dépour-
vu de lipide, I'épinard est
une excellente source de vi-
tamines A, K, B9 et C.

A bientot pour d’autres dé-
couvertes sur ce que nous
mangeons !

Samuelle Alba

RECETTE

Y% kg de poisson fumé

Sel, poivre

PREPARATION

Bon appétit !

INGREDIENTS POUR QUATRE PERSONNES
14 kg de poisson salé (morue)

500g d’épinards (& couper)

100g de crevettes Cing gombos (a piler)
Trois tomates miires (& piler)

Deux piments verts et rouge

Un filet d’huile (huile de votre préférence)

Commencer par bien laver a grande eau tous les ingrédients, spécialement les 1égumes.
Puis décortiquer votre poisson fumé en morceaux et laisser reposer dans de 'eau tiede un
moment afin de le ramollir.
Séparément, couper le poisson salé en morceaux et porter le tout a ébullition dans une cas-
serole avec de I'eau. Une fois cuit, laver vos morceaux de poisson dans de 'eau bien froide
puis laisser reposer également dans de I'eau pendant un moment.

Poursuivre en mettant les légumes a cuire séparément dans une casserole juste avec un peu
d’eau salée puis réserver.

Enfin, incorporer dans la marmite un litre et demi d’eau (quantité a évaluer au fur et a me-
sure selon la quantité des ingrédients), puis ajouter la tomate, le poisson salé et fumé, sel,
poivre et crevettes et porter le tout a ébullition.
Une fois que le mélange est bien homogene, ajouter les légumes verts, le filet d’huile, le
gombo pilé ainsi que les piments. Laisser mijoter quelques minutes et servir chaud.

Samuelle Alba

- www.lesdepechesdebrazzaville.fr -

Bouillon de legumes sauvages de maman Matondo Nzonzi

Temps de cuisson : 30 a 45 mn
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SOLUTION :
Le mot-mysteére est : QUESTION
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MOTS CASES 10X13 « N°131

2 LETTRES

Al -NA-OR-RA-RU-US-UT -
XL

3 LETTRES

ARA - ART - AXE - CET - ECU - ERE
- EUS - MUE - PAR - UNE

4 LETTRES

AOUT - AREC - DUNE - EAUX -
MUSC - OGRE - OREE - RUER

5 LETTRES

ATOLL - BROIE - CENSE - EBENE -
ELFES - LECON - MANTE - POKER -
RANGE - REELU - REJET - STEAK -
TIENT - TRONC - VOMIR

6 LETTRES

APOTRE - CEDRAT - EXECRE - IONI-
SA - RAISON - TOCSIN - VACCIN

* SOLUTION DE LA GRILLE N°655 ¢
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* SOLUTION DE LA GRILLE N°661 ¢
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ALAMBIC ERMITE ORFEVRE
APLANIR FACTEUR OXYGENE 6 5
AQUEDUC FANFARE PELUCHE
AVRIL FIACRE PONEY 8 2
BOMBE FRAUDULEUX PRONOSTIC
BUFFET GOMME PUBERTE %) 9
CABARET HALAL REPTILE
CADUC HECATOMBE SCEPTRE 9 5 3 4
CAMAIEU HUBLOT SCORIE
CANYON ILLICO SPIRALE
CHEQUE JOCKEY TIRELIRE
CLAPET LINGOT TURBINE 6 | 3 8 9
DIESEL LYCAON VERROU |
DJINN MUFLE ZAZOU
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A cceur
ouvert

« Celebrer le Messie. .. et Leo Messt »

A deux jours de la célébration de la naissance du fils de Dieu, 2022 aura donné au monde l’occasion de la célébration de la carriere d’un
autre Messi, qui avec le titre de champion du monde, entre dans la 1égende des joueurs qui auront raflé tous les trophées et qui, par leur
talent, ont marqué I’histoire du football comme Christ aura marqué celle du monde en devenant son référentiel temporel.

’on ne saura jamais si le nom de Messi, Ar-
gentin, a un lien direct avec le nom Mes-
sie, d’origine juive, qui signifie « 'envoyé
», « I'élu », « le messager » ; celul a qui
revient la mission de sauver le peuple de Dieu, de
le libérer du joug de I'oppresseur. Mais la curiosité
de la coincidence ici donne a sourire.
En effet, sept fois ballon d’or et sept fois soulier
d’or sans compter les autres reconnaissances,
Messi, sur la fin de sa carriere, laissait a ses fans
et avait sans doute lui-méme le gotit de I'inachevé
et la frustration de ne pas accéder a la reconnais-
sance ultime de champion du monde.

En effet, son talent inné pour le football était
entaché d’'une espece d’insuffisance qu’on ne re-
connaissait que sous le nominatif de « Coupe du
monde ». Souvent porté en comparaison avec
Christiano Ronaldo, travailleur invétéré, I'on re-
connaissait pourtant a Messi une certaine facilité,
une fluidité naturelle, quelque chose de presque
miraculeux, de spirituel, qui ne parvenait tout de
méme pas a arracher la Coupe du monde.

Avec cette victoire, parée d'une domination de jeu
et de prestance, Leo Messi sur la fin de sa carriere
sort par la grande porte, le menton levé et avec le
meérite d’avoir écrit une légende.

A quelques jours de la célébration de Noél, c’est
sans doute le plus cadeau que Lionel aurait pu
faire a ses fans, aux petits enfants mais aussi aux
chrétiens qui croient que le miracle existe encore
et qu’il peut prendre la forme dune carriere dé-
sormais irréprochable. Joyeux Noél a tous nos
lecteurs et merci d’avoir une pensée pieuse pour
ce bébé que vous négligez dans une creche, un
orphelinat ou un hopital ; dans la rue, ce shégué
qui est peut-étre I'étoile de demain. Faites un kilo-
metre de plus et offrez-lui un ballon. Sourire.

Princilia Péres
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Enfin un repos bien meérité. Vous
prendrez le temps de vous poser et
de faire des choses pour vous. Cette
période sera propice a votre apaise-
ment, une nouvelle facon de voir la
vie et concevoir votre future pourrait
en éclore.

\‘\) . Taureau
_ (21 avril-21 mai)

I y a parfois quelques incom-
préhensions entre vous et vos
proches. Ne laissez pas les choses
s'envenimer car certaines situa-
tions pourraient étre irréversibles.
Vous pourriez avoir besoin de
laide d'un ami.

Vous serez sensible aux petites at-
tentions. Cette semaine, vous serez
tourné vers les autres et particulie-
rement a I'écoute. Pour autant, ne
laissez pas entrer n'importe qui dans
votre vie.

La roue tourne, enfin ! Vous vous
sentez d'un coup plus léger et libre
d’agir comme bon vous semble.
Le poids des responsabilités s'éva-
nouit, vous pourrez compter sur vos
proches pour prendre le relais.

Lion
5 (23 juillet-23 aot)
—\ s, -

D’humeur séductrice, vous ne pas-
sez pas inapercu. Cette semaine,
vous étes sous le feu des projec-
teurs et brillez de mille feux. Ca
tombe bien, les célibataires ont le
vent en poupe et pourraient bien se
projeter en duo...

' , Vierge
%\ ) (24 aolt-23 septembre)
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Largent fait tourner la téte et vous
pourrez en faire 'expérience. Déta-
chez-vous de ce qui est matériel au-
tant que possible, cela pourrait vous
faire entrer dans un engrenage mal-
sain a vos dépends.
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Vous profiterez pleinement de
chaque instant, vous savourez la vie
et ses petites surprises. En étant
alerte de la sorte, vous verrez les
choses différemment et votre ou-
verture d’esprit vous menera vers
de belles découvertes.

Si vos idées ne sont pas tres claires,
laissez-vous guider par quelqu'un de
confiance. Vous profiterez de certains
conseils avisés et cette deuxieme lec-
ture sera particulierement bienvenue.

- www.lesdepechesdebrazzaville.fr -

Capricorne
(22 décembre-20 janvier)

Le Soleil est entré dans votre signe,
vous donnant I'énergie nécessaire a la
multitude didées qui fourmillent en
vous. Liame créatrice, vous vous enga-
gez a donner de votre personne pour
Voir vos projets se concrétiser.

S

11y a de la jalousie dans I'air. Ne vous
laissez pas abattre par des sensations
paralysantes, vous auriez beaucoup
a y perdre. Vous serez engageant et
porteur d’'un nouveau souffle, vos
proches se rallient a votre cause.

Vous serez une clé de voute pour
vos proches. Grace a vous, les lan-
gues se délient et les discussions sont
constructives. Vous étes rassembleur
et vous serez sollicité pour cette rai-
SOM.

’Sagittaire
(22 novembre-20 décembre)

Un parent pourrait vous causer du
souci. Ne soyez pas seul a en por-
ter la responsabilité, n’hésitez pas
a solliciter vos proches pour vous
accompagner. Vous verrez que
l'union fait la force.

PHARMACIES

DE GARDE

DIMANCHE
25 DECEMBRE

Retrouvez, pour ce dimanche, la
liste des pharmacies de garde de
la capitale.

MAKELEKELE

Centre sportif

Mazayu

La Providence

Galien

De 'OMS

BACONGO

Raph (arrét CCF)

Dr Jésus (ex-Saint Michel)
Saint Pierre NG

POTO-POTO

Divina

La gare

Marché Poto-Poto
Renande et Maat
Clairon (camp Clairon)

MOUNGALI

Avenue de la paix

Espérance (marché de Moukon-
do)

Gim

Pont du centenaire

Del Grace (DRTV Moungali I1I)

OUENZE
Béatitude
Mampassi
Soberme
Ghallis

TALANGAIT

Denise

Siracide (face hopital Talangar)
Goless (pont Mikalou)

MFILOU
Hebron

Djiri

Antony

Du Domaine




