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A la découverte de ...
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à cheval sur le karaté et le football

Football

Pronostics de notre expert
Notre expert vous propose une série de pronostics pour ce week-end.

Le jeune Williams, né en 2004, s’adonne depuis son enfance à la pratique du football et du karaté, même s’il totalise, à 
ce jour, une carrière enrichissante au niveau des arts martiaux.  

W
illiams Mafouta Kamba rêve d’être 
une grande star sportive, faisant 
de son mieux pour concrétiser son 
souhait car il passe presque tout son 

temps à s’entraîner et apprendre sur ses sports 
préférés. « J’aime apprendre des nouvelles 
choses, et je ne suis pas trop fan de l’école », 
avoue-t-il. Ne dit-on pas que tous les chemins 
mènent à Rome ?
Fils d’une sportive, il a commencé à pratiquer 
le karaté très tôt. Le jeune homme gravit les 
échelons petit à petit jusqu’à convaincre ses en-
traîneurs qui l’ont permis de participer aux com-
pétitions de sous ligue, de la ligue, aux cham-
pionnats nationaux et africains. Il compte ainsi 
plusieurs médailles nationales et internationales 
au karaté avec les Diables rouges.
Cependant, au football, il a joué dans différents 
clubs mais sa carrière peine à décoller. Il est ac-
tuellement dans un centre de formation, Ujana 
Sport Event de Kinshasa, où il veut démarrer 
réellement sa carrière de footballeur.
« J’ai commencé le karaté à l’âge de 9 ans et le 

football à environ 5 ans. Au karaté, c’est au club 
Académie que je suis formé. Mon rêve, en tant 
qu’athlète, consiste à marquer positivement les 
esprits. Au niveau du football, je n’ai pas encore 
reçu de récompense, par contre au karaté, j’ai eu 
à remporter plusieurs médailles en or, en argent 
et en bronze, notamment en kata comme en Ku-
mité à l’échelle nationale. Le plus important à 
retenir est que j’ai participé à deux champion-
nats d’Afrique, à Tanger (Maroc) en 2020, caté-
gorie cadet Kumité -57kg où j’ai fi ni 2e, et  au 
Caire (Égypte) en 2021, catégorie junior Kumité 
-76kg. J’avais occupé la 3e place et une autre 3e 
place en équipe Kata junior. J’ai également par-
ticipé au championnat d’Afrique centrale zone 4 
2021, à N’Djamena (Tchad), et  j’ai fi ni 1er dans 
la catégorie junior Kumité -76kg», indique-t-il.
Selon lui, le développement des disciplines spor-
tives au Congo passe par la mise en œuvre d’une 
véritable politique nationale de soutien et d’ac-
compagnement sportif en misant sur l’investis-
sement au niveau des jeunes athlètes.

Rude NgomaWilliams après une compétition/DR 

Les paris sûrs de la semaine
En Angleterre: Chelsea bat Southampton; Brighton bat Fulham 
; Arsenal bat Aston Villa.
En France: PSG bat Lille; Lens bat Nantes; Rennes bat Clermont 
et Nice bat Reims.
En Allemagne : Bayern Munich bat Monchengladbach ; Borussia 
Dortmund bat Hertha Berlin et Union Berlin bat Schalke 04.
En Italie : Milan A.C bat Monza ; Inter Milan bat Udinese et Ata-
lanta bat Lecce.
En Espagne : Real Sociedad bat Celta Vigo ; Real Bétis bat Real 

Valladolid ; Real Madrid bat Osasuna ; Barça bat Cadiz.

Les bonnes côtes de la semaine
Arsenal bat Aston Villa ; Brighton bat Fulham ; Milan A.C bat Mon-
za; Nice bat Reims ; Lyon bat Auxerre ; Real Sociedad bat Celta 
Vigo.

Victoire ou match nul
Ces huit équipes vont gagner ou faire match nul : Villareal, Liver-
pool, Seville, PSG, Lyon, B. Dortmund, Lazio, Juventus.
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Plaisirs de la table
Les bienfaits des olives

RECETTE 

Salade de pâtes thon aux olives vertes

Aliments anti-cholestérol à consommer aussi en cas d’hypercholestérolémie, selon les spécialistes en la matière, les olives sont riches en oméga 3 et protége-
raient l’appareil vasculaire. Mais découvrons ensemble toutes les autres vertus qu’elles renferment !  

D
rupes charnues à la 
peau lisse, constituées 
en plus d’un noyau li-
gneux qui à son tour 

contient une petite graine, les oli-
ves sont produites par l’arbre ap-
pelé olivier. Nombreux l’ignorent 
mais l’olive n’est pas consom-
mable sans un traitement au pré-
alable qui permettrait de réduire 
en fait toute l’amertume qui l’en-
veloppe.
Sources naturelles de vitamine 
E et de fer, l’ingrédient de cette 
semaine a des propriétés qui fa-
cilitent l’amélioration du rapport 
entre le bon et le mauvais choles-
térol dans l’organisme humain. 
Les olives possèdent, en outre, 
des vertus anti-infl ammatoires. 
Il est recommandé d’en consom-
mer au moins sept par jour pour 
pouvoir bénéfi cier de leurs nom-
breux bienfaits.
Principalement composés d’eau 
avec plus ou moins 55%, nos 
petits fruits ronds contiennent 
près de 20% d’huile. La teneur 
en matière sèche non grasse est 
de 26% mais toutes ces propor-
tions peuvent varier selon les 

colorations d’olives et selon leurs 
origines.
A l’échelle mondiale, parmi 
les trois principaux pays pro-
ducteurs, on retrouve sans 
surprise, l’Espagne suivie de 
l’Italie et comme pays africain 
le Maroc. La Tunisie, l’Algérie, 
la Turquie et la Grèce viennent 
aussi embellir le tableau.
D’ailleurs, tout le pourtour du 
bassin méditerranéen présente 
bien ces fruits rayonnants aux 
multiples couleurs. Ainsi, des 
olives noires, vertes, violettes, 
rouges et même marron sont 
bien présentes dans les étals 
de marché, ce qui apparaît bien 
après dans les différentes com-
positions culinaires.
Sur leur coloration, il est à noter 
que c’est la récolte des fruits à 
pleine maturité ou pas qui peut 
surprendre sur la touche fi nale. 
D’autant que des processus 
particuliers sont mis en place 
pour accélérer la croissance 
de ces baies qui, au Congo, ne 
sont repérables que dans les 
grandes surfaces ou chez le 
boutiquier du coin.

La boîte ou le bocal d’environ 
160g est commercialisé à partir 
de 1700 F CFA ou plus, avec la 
présentation de fruits entiers 
ou dénoyautés qui évite bien 
des petites frayeurs auprès des 
consommateurs.
En cuisine, de manière générale, 
les olives crues ou confi tes sont 

proposées pour garnir des plats. 
Dans les compositions estivales 
de salades, par exemple, ou dans 
certaines préparations qui ne se-
raient se passer de cet ingrédient 
phare comme dans la tapenade 
ou dans le canard aux olives.
Dans les recettes de pâtes ali-
mentaires, de pizzas ou simple-

ment en sauce, ces petites mer-
veilles s’invitent simplement et 
donnent un autre éclat à toutes 
ces plats dont nous en avons le 
secret.
À bientôt pour d’autres décou-
vertes sur ce que nous man-
geons !

Samuelle Alba

INGRÉDIENTS POUR 
QUATRE PERSONNES  
200g pâtes alimentaires 
Une boîte de thon (100g) 
20 olives vertes Six feuilles de basilic 
Une cuillère à café d’origan Sel, poivre

PRÉPARATION
Faire cuire les pennes selon les indica-
tions du fabricant sur l’emballage puis les 

égoutter. Placer le tout dans un saladier 
et ajouter deux cuillères à soupe d’huile 
d’olive. Bien mélanger le tout afi n que les 
pâtes ne collent pas. 
Incorporer dans un bol le thon en miettes, 
ajouter les olives vertes, l’origan, une 
cuillère à soupe d’huile d’olive, le sel, le 
poivre et encore bien mélanger.
Cette préparation doit être versée sur les 
pâtes.

Bien mélanger le tout une dernière fois 
puis attendre que les pâtes fi nissent de 
refroidir et ensuite, placer au réfrigéra-
teur pendant une heure minimum. 
Une fois bien fraîche, servir votre salade 
de pâtes en ajoutant quelques feuilles de 
basilic.
Bon appétit !

S.A.
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Bélier 
(21 mars - 20 avril)

Lion
(23 juillet-23 août)

Capricorne
(22 décembre-20 janvier)

Taureau
(21 avril-21 mai)

Vierge
(24 août-23 septembre)

Verseau
(21 janvier-18 février)

Gémeaux
(22 mai-21 juin)

Balance
(23 septembre-22 octobre)

Poisson
(19 février-20 mars)

Cancer
(22 juin-22 juillet)

Scorpion
(23 octobre-21 novembre)

Sagittaire 
(22 novembre-20 décembre)

Vos projets changent de perspec-
tives ! Cela pourrait être déroutant 
dans un premier temps mais faites-
vous confi ance, le succès n’est pas 
loin et pourrait simplement emprun-
ter un autre chemin.
 

Vous vivez une période de transforma-
tion, celle-ci vous comble et vous saurez 
parfaitement y trouver votre compte. 
C’est le moment pour vous de vous pro-
jeter, vous trouvez un formidable élan.

Il y a de l’électricité dans l’air 
et vous pourriez bien en être la 
source. Ne vous précipitez pas 
dans n’importe quelle situation et 
mieux vaut tourner sept fois votre 
langue dans votre bouche avant de 
vous exprimer.

Vous saurez tenir le cap et être droit 
dans vos bottes, rien ni personne ne 
saura vous faire fl ancher. La pers-
pective d’un voyage vous soulage 
d’un poids, votre avenir proche revêt 
une certaine légèreté.

Vous retrouvez une forme de quié-
tude et serez conforté par des nou-
velles rassurantes. Vous êtes lesté 
d’un poids et votre vie de tous les 
jours s’en trouve considérablement 
plus agréable. 

Vous êtes disposé à vous ouvrir 
aux autres et à de nouvelles idées. 
Il y a un certain goût pour le risque 
dans votre façon d’agir et de voir 
les choses, vous serez amené à 
vivre de belles aventures.

La santé ne sera pas toujours avec 
vous, une petite baisse de tonus 
pourrait vous affaiblir ou compro-
mettre vos plans, surtout dans le 
domaine professionnel. Prenez le 
temps de vous ressourcer si vous le 
pouvez.

Vous profi tez d’une accalmie pour 
mettre un certain nombre de pro-
jets à plat. Ce moment est néces-
saire pour partir du bon pied et 
pour vous entourer des bonnes per-
sonnes. Vous aurez de belles pers-
pectives en vue.

Le Soleil entre dans votre signe et 
vous met sous le feu des projecteurs. 
Vos initiatives seront encouragées, 
vos idées fl eurissent et vous trouverez 
les ressources nécessaires pour les 
mettre en œuvre. Avide d’aventures 
et de découvertes, vous serez agréa-
blement surpris.

Cette semaine, plein feu sur vos amours. 
Votre charme opère et ne laisse personne 
indifférent. Que vous soyez célibataire ou en 
couple, on ne voit que vous, jusqu’à soulever 
quelques jalousies.

Votre impulsivité vous conduit à des 
situations caucasses. Vous serez sur-
pris de la tournure que prennent les 
choses mais vous pourrez vous laisser 
aller à de nouvelles aventures sans 
trop prendre de risque. 

HOROSCOPE

DIMANCHE 
19 FÉVRIER 2023 

A cœur 
ouvert

Il y a de l’électricité dans l’air, parti-
culièrement chez les jeunes couples. 
Rien d’alarmant, mais il vous faudra 
mettre les choses au clair et certaine-
ment affronter des sujets tus depuis 
longtemps.

« Les hommes sont vulnérables » 
La Saint-Valentin, la fête des amoureux, des amoureux heureux et harmonieux. On peut, en effet, être très amoureux et tristes 
en même temps, plein d’amertume. En matière d’amour, si chacun aime à sa façon, comme il peut, pas forcément comme il vou-
drait, les hommes eux sont passés maîtres dans l’art de ne pas affi cher leurs sentiments, car depuis leur enfance, ils ne sont pas 
autorisés à le faire…  

« 
Un homme, ça ne pleure pas ! Un homme, ça serre 
les dents et ça se tient droit ! Un homme, ça serre 
les fesses et ça traverse les tempêtes ! ». Autant 
d’injonctions qui attribuent au mot « virilité » une 

connotation rigide et émotionnellement inaccessible.
En effet, dans une société patriarcale, guerrière, de sur-
vie et de compétition, les sentiments et leur expression 
ne trouvent pas leur place dans le cœur des hommes ni 
sur leur langue.
Les hommes parlent peu, si peu. On ne leur a pas ap-
pris à parler. On leur a appris à agir. Et on a relégué 
la cosette au rang des femmes qui devaient cuire les 

repas autour du feu en attendant que ces messieurs 
rapportent du gibier, le fruit de leurs efforts et de leur 
victoire face au danger, signe de leur « supériorité » sur 
les femmes.
Les hommes ne parlent pas. Ils montrent, démontrent 
leurs sentiments, prouvent par des actions qu’ils sont 
là et qu’ils ne s’en iront pas. Sauf qu’en face, on a des 
femmes pour qui la communication et la verbalisation 
sont des piliers majeurs d’une relation quelle qu’elle 
soit mais avant et au-dessus de tout de leur relation de 
couple. « Tu ne me parles pas, tu ne m’aimes pas », 
seraient-elles capables ainsi de réduire.

Comment leur dire, à ces femmes, qu’on ne peut pas 
parler, qu’on ne sait pas parler, même quand on vou-
drait bien. On sait les écouter, mais on ne sait pas quoi 
répondre. Briser la glace et faire sa déclaration est 
déjà un énorme effort en soi, surtout en cette période 
de Saint-Valentin. Mais plus encore, quand viennent 
les problèmes et les crises au sein du couple, là où la 
femme parlera jusqu’à tard le soir, l’homme s’éloigne-
ra pour réfl échir « stratégie », trouver par l’action le 
moyen de vous faire comprendre qu’il vous aime encore 
ou que ça devient trop dur pour continuer…

 Princilia Pérès

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

MAKÉLÉKÉLÉ 
Centre sportif 

Mazayu 

La Providence 

Galien 

De l’OMS 

BACONGO 
Raph (Arrêt 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 Moukondo) 

Gim 

Pont du centenaire 

Del Grâce (DRTV Moungali III) 

OUENZÉ 
Béatitude 

Mampassi 

Soberme 

Ghallis 

TALANGAÏ 
Denise 

Siracide (Face hôpital de Talangaï) 

Goless (Pont Mikalou) 

MFILOU 
Hebron 

DJIRI 
Antony 

Du Domaine


