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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
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SOLUTION :

Le mot-mystere est : boulevard
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* SOLUTION DE LA GRILLE N°684
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BOUDE FOUGERE SRENE 3 7
BOVIN GITANE TECKEL

BRAIRE GORILLE TRANCHE 1 8

BRIQUE KARMA VACARME

BUTOR MALAISE VALIDE < - LA
CANCER MENHIR VALVE 9
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A coeur
ouv

« Le chowx du ceeur et de la raison »

L’amour est une aire de jeu dans laquelle le choix est essentiel, existentiel. Il y a des amoureux au premier regard, des amoureux
au bout d’un parcours. Dans un cas comme dans ’autre, entrer a deux dans la valse des amoureux nécessite de part et d’autre

le mariage du coeur et de la raison...
imer, c’est beau. Lamour comble le coeur
d'une ivresse mystérieuse qui prend les
commandes des idées, des actions et méme
des réactions. Lamour est un terrain de jeu
sur lequel toute ame veut s’essayer, quitte a prendre
quelques risques ; se voir glisser et tomber ; prendre
un rateau et perdre quelques dents ou au contraire
s’élever, se trouver, retrouver ce sentiment originel de
cocon maternel ou du paradis perdu...
Lamour est une sorte de porte, de portail qui ouvre sur
une dimension o1 on comprend mieux I'étre humain ou
au contraire on s’y perd completement. Dans les deux

cas, on entre en petites ondées dans une certaine ac-
ceptation des imperfections de 'autre mais aussi de soi.
L'amour est un bon challenger des émotions. Le parte-
naire devient un miroir grossissant de nos luttes inté-
rieures, de notre caractére mais aussi de nos qualités
et de nos valeurs.

Dit comme ¢a, ca semble idyllique, justement, ca l'est ;
mais pourtant tant de solitudes, de séparations, de re-
noncements qui rendent 'engagement amoureux et
marital frileux.

Certains s’y refusent a cause des blessures saignantes,
des cicatrices ouvertes ou de l'avenir incertain mais

tous ont besoin de quelquun qui puisse les aimer
vraiment et les accepter tels quils sont ; verser de la
tendresse dans leurs failles d’amour sans juger, sans
diriger, mais en révélant leur meilleur et en le nour-
rissant...
Ce genre de personnes existe, certains disent les trou-
ver au premier regard ; une révélation, un témoignage
intérieur, une certitude absolue. D’autres les trouvent
au bout d’'un parcours pudique mais raisonné qui laisse
le temps et 'espace a ’amour et a la raison de s’harmo-
niser dans un mariage heureux et équilibré.

Princilia Péres
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I y a une certaine effervescence
autour de vous, vous étes particulie-
rement stimulé et fourmillez d'idée.
Pour les célibataires, un amour nais-
sant vous donne des ailes et vous fait
envisager la vie sereinement.

\‘\) . Taureau
_ (21 avril-21 mai)
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Lhumour sera votre meilleur allié
pour affronter toutes les situations
variées de la semaine. Vous dé-
dramatisez les choses et vous les
regardez avec une certaine origi-
nalité. Les problemes glissent sur
VOus.

Les célibataires ont le vent en poupe
! Vous serez sous le feu des projec-
teurs, personne ne résiste a votre
charme et chacune de vos sorties
est un petit événement. Vous avez le
golit de I'aventure.

Lion
(23 juillet-23 aot)
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Apres les questionnements vient
le soulagement. Vous avez trouvé
les réponses a vos questions et en
serez rassuré. Ceci vous permet
d’aborder plus sereinement les
nouveaux défis qui vous attendent.

' ¢, Vierge
v Y (24 aot-23 septembre)
N o e
T -~

7
\ﬁ,; .

Vous vous ressourcez aupres de vos
amis et de votre famille. Il s’agit pour
vous de fuir la solitude et de vous
retrouver le mieux entouré possible
pour vous exprimer librement et en
toute confiance.

e At w9
Balance
: ‘\\ (23 septembre-22 octobre
\
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Vous étes parfois incompris ou vos
paroles mal interprétées, cela pour-
rait d’ailleurs créer quelques qui-
proquos. Revoyez vos idées si vous
sentez que cela est nécessaire, cela
vous fera gagner du temps.

Il y aura une grande source de ré-
confort du coté de votre famille.
Vous vous ressourcez aupres des
votres, c’est 1a que vous vous sentez
le mieux entouré et compris. Vous
aurez envie de partager vos idées.

Vous serez heureux de retrouver un
rythme de vie plus calme, plus apaisant.
Finalement, le frain-train quotidien
a du bon, la routine peut parfois vous
rassurer. Vous profiterez pleinement de
moments en famille.

- www.lesdepechesdebrazzaville.fr -

Capricorne
(22 décembre-20 janvier)

Votre charme fait des ravages, vous
faites tourner toutes les tétes sur votre
passage, vous voici au centre de l'at-
tention. Cette lumiere peut susciter
des jalousies mais vous saurez vous en
protéger.

Attention a ne pas vous jeter a I'eau pour un
oui ou pour un non. Vous étes volontaire,
c’est une grande force mais cela peut aussi
vous jouer des tours. Essayez d’étre réaliste
autant que vous pouvez.

Vous serez tres bien entouré et
conseillé, ceci agira comme un moteur
pour mener a bien vos projets. Votre
futur proche prend des directions
inattendues, vous en serez tres satis-
fait et agréablement surpris.

’Sagittaire

(22 novembre-20 décembre)
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Vos aspirations sont grandes et
agissent comme un moteur pour
tous vos projets. Vous vous senti-
rez stimulé et compris, de belles
perspectives s'ouvrent a vous, sur-
tout si vous aimez la vie en commu-

nauté.

PHARMACIES

DE GARDE

DIMANCHE
26 FEVRIER 2023

Voici, pour ce dimanche, la liste
des pharmacies de garde de
Brazzaville.

MAKELEKELE

Madibou (ex-Dieu merci)

Sainte Bénédicte

Terinkyo

Lys Candys (Kinsoundi)
Jumelle II

BACONGO
Trinité
Reich Biopharma

POTO-POTO
Centre (CHU)

Mavré

MOUNGALI
Loutassi
Sainte Rita

Emmanueli

OUENZE

Béni (Ex-Trois martyrs)
Marché Ouenzé

Rosel

Relys

TALANGAT

La Gloire
Cleme

Marché Mikalou

Yves

MFILOU
Santé pour tous
Le bled




