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Basketball

Trois villes pour accuelllir la nouvelle
edition de la Basketball Africa Leagu

Comme I'an dernier, trois villes (Dakar, Le Caire, Kigali) vont accueillir la nouvelle
saison de la Basketball Africa League (BAL), la compétition continentale de clubs, qui
entre dans sa troisiéme année. Celle-ci a démarré a Dakar le 11 mars et s’achévera le 21
mars pour la phase dite « Conférence Sahara ». La BAL reprend le format de ’année der-
niere, avec douze équipes réparties en deux conférences régionales, qui s’affronteront
pour les play-offs au mois de mai dans la capitale rwandaise, Kigali.

Les champions tunisiens de 'US Mo-
nastir seront probablement I'équipe a
battre. Ils ont dominé les Angolais de
Petro de Luanda, 83 a 72, lors de la
finale de 2022, pour compenser la dé-
faite de I'année précédente face aux
vainqueurs de la premiere édition,
les Egyptiens du Zamalek. Chaque
équipe n'étant autorisée a recruter
qu'un maximum de deux joueurs non
Africains dans sa liste de 12 joueurs,
T'espoir est qu'une exposition accrue
a la compétition de haut niveau per-
mettra d’améliorer le niveau de tous
les joueurs, en ce qui concerne les
talents locaux.

Comme lan dernier, les douze
équipes seront a nouveau réparties
en deux conférences : la conférence
du Sahara et la conférence du Nil.
Dans chaque conférence sera dispu-
tée une phase de groupe de quinze
matches au cours de laquelle chaque
équipe affrontera une fois les cinq
autres concurrentes de sa confé-
rence. La phase de groupe de la
Conférence du Sahara se déroule a la
« Dakar Arena » du 11 au 21 mars,
et la phase de groupe de la Confé-
rence du Nil aura lieu au « Hassan
Mostafa Indoor Sports Complex » du
Caire du 26 avril au 6 mai. Les quatre
meilleures équipes de chaque confé-
rence accederont aux play-offs sous
la forme d’un tournoi & élimination

directe et aux finales qui se joueront
ala « BK Arena » de Kigali du 21 au
27 mai.

Les douze équipes de la BAL
Voici les douze équipes participants
a la BAL 2023 : Abidjan Basket
Club - ABC Fighters (Cote d’Ivoire)
; AS Douanes (Sénégal) ; Kwara
Falcons (Nigeria) ; Rwanda Energy
Group - REG (Rwanda) ; Stade Ma-
lien (Mali) ; Union Sportive Monas-
tirienne - US Monastir (Tunisie) ; Al
Ahly (Egypte) ; Cape Town Tigers
(Afrique du Sud) ; City Oilers (Ou-
ganda) ; Ferrovidrio da Beira - CFV
Beira (Mozambique) ; Club Atlético
Petréleos de Luanda - Petro de Luan-
da (Angola) ; Seydou Legacy Athlé-
tique Club - SLAC (Guinée).

«Le talent se trouve en Afrique »,
selon Amadou Gallo Fall

Pour Amadou Gallo Fall, qui a par-
ticipé a la mise en place de la BAL,
les deux premieres éditions ont
déja eu un impact considérable sur
la culture du basketball en Afrique.
« Les équipes, en général, tra-
vaillent dur pour s'organiser.
Elles se positionnent pour avoir
une chance de remporter leur
championnat local et de se qua-
lier pour la Basketball Africa
League. Nous croyons au basket-

ball en Afrique », a-t-il déclaré.

« C'est la raison pour laquelle
nous sommes impliqués ici depuis
plusieurs décennies. Nous nous
évertuons a poser les fondations,
a mettre en place les premiers
éléments de base nécessaires a la
viabilité a long terme. Il s'agit de
rendre le jeu accessible, an que
davantage de jeunes garcons et de
jeunes lles fassent rebondir le bal-
lon et s'intéressent au basket-ball »,
a-t-il poursuivi.

Il a estimé que la prochaine étape du
projet est d’empécher que ce talent
africain ne sexerce qua l'étranger,
comme cela s'est produit avec beau-
coup des joueurs qui ne sont jamais
revenus.

« L'Afrique doit s'assurer qu'elle
ne se contente pas que d'exporter
des talents, mais qu'elle crée une
valeur ajoutée autour de ses ta-
lents », a déclaré le Sénégalais, qui
a travaillé pendant plusieurs années
comme administrateur pour les Dal-
las Mavericks, un club de la NBA,
avant de prendre en charge les acti-
vités de la NBA en Afrique.
Rappelons que la saison 2023 de la
BAL va offrir un total de trente-huit
matches sur trois mois entre Dakar,
le Caire et Kigali.

Boris Karl Ebaka

Football

Les paris siirs de la semaine

En Angleterre: Tottenham bat Southampton; Chelsea bat Ever-
ton; Aston Villa bat Bournemouth.

En France: Lens bat Angers; Nice bat Lorient; Monaco bat Ajaccio
et PSG bat Rennes.

En Allemagne : Borussia Monchengladbach bat Werder Breme ;
Borussia Dortmund bat Cologne et Union Berlin bat Francfort.
En Italie : Sassuolo bat Spezia ; Atalanta Bergame bat Empoli et
Fiorentina bat Lecce.

En Espagne : Real Sociedad bat Eiche ; Real Bétis bat Majorque ;
Séville bat Getafe ; Barca bat Real Madrid.

Les bonnes cotes de la semaine

Barca bat Real Madrid ; Atletico Madrid bat Valence ; Hoffenheim
bat Hertha Berlin; Monaco bat Ajaccio ; Liyon bat Nantes ; Fioren-
tina bat Lecce.

Victoire ou match nul
Ces huit équipes vont gagner ou faire match nul : Barca, Fiorentina,
Sampdoria, Union Berlin, Lyon, Montpellier, Chelsea, Aston Villa.

:3URQRVW
notre expert

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

ses heures d’entrainement.

A la découverte de ...

e mois des femmes oblige, Angela demande a ses compatriotes, dans leurs secteurs d’activités
respectifs de donner le meilleur d’elles afin non seulement de sauver I'image des femmes, mais
aussi de prouver leur compétence. « Il estimportant d'aimer ce que vous faites et les résul-
tats viendront de facon naturelle », estime-elle.
Cette année, lors de la Coupe Edith-Lucie-Bongo-Ondimba qui s’est déroulée du 12 au 13 mars a Oyo,
dans le département de la Cuvette, elle a dominé toutes ses adversaires et remporté, sans trop de
peine, la médaille d’or qui était réservée a sa catégorie. La jeune Angela est encore ceinture marron
mais compte déja beaucoup de médailles dans sa gibeciere.
Deuxieme lors de la premiere édition de cette coupe, elle a marqué une évolution en occupant la pre-
miere place. « Aujourd’hui je viens de changer de cap en obtenant la médaille d'or. Cela marque
une évolution dans ma carriere et je me battrai pour conserver ce titre », a promis la vipere.
Basketteuse de formation, c’est en 2015 que celle qui se considére comme I'une des tétes d’affiche du
judo féminin & Pointe-Noire a go(ité au judo, mais apparemment ¢’était amer puisqu’elle a quitté le tata-
mi a quelques semaines d’entrainement seulement. C’est finalement en 2019 que Me Falkao I'a obligée
de rejoindre le club, 'avenir de Mvou-Mvou.
A Timage de son idole et star du judo féminin Miranda, la vipere souhaite faire mieux en honorant le
Congo sur le plan international. Pour ce faire, elle se donne corps et &me au travail et multiplie parfois

Rude Ngoma

Angela lkonga, la vipere

L'imposante judokate est sans nul doute sur la voie de réaliser une carriére typique de judokate professionnelle. Sa taille, son
gabarit, sa force physique ainsi que sa technique lui permettent souvent de faire des prouesses sur le tatami et de susciter 1’en-
gouement des supporteurs lors de ses combats.

Angela la vipére aux cotés de linspecteur sectoriel
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Les aromes a 'état naturel

Certaines plantes telles que la menthe, le thym ou la lavande renferment bien des aromes incroyables et elles ne sont pas les
seules. A part ces petites merveilles se trouvent également des fruits tout autant riches en parfums exceptionnels. Découvrons-les

ensemble.

Toutes ces substances aromatiques aussi rares
peuvent-elles sembler sont a rechercher pres
de nous, tout simplement dans la nature.
Laréome est un produit transformé dont on a
concentré ses essences naturelles. La nature
offre une gamme tres variée de fragrances a
base de plantes ou de fruits comme la vanille,
le citron, la banane, la fraise, la menthe, le coco
et de bien d’autres senteurs.

Plusieurs procédés de fabrication sont em-
ployés tels que la déshydratation, la distilla-
tion, mais le plus usuel est celui de I'extraction
hydro-alcoolique a chaud. Selon le choix de la
technique, on peut obtenir des huiles essen-
tielles, des alcoolats ou des infusions et la liste
n’est pas exhaustive.

Lardéme alimentaire est un ingrédient que 'on
incorpore a tres faible dose dans un plat et qui
apporte une odeur particuliere a la préparation.
Ainsi gateaux, cremes, yaourts, jus, sorbets ou
des plats salés comme du riz peuvent subir des
modifications mais toujours assez incroyables
pour les palais. A coté des arbmes sucrés, on
retrouve également des salés, indiqués pour
sublimer les plats a base de pates, de soupes,

de légumes, des sauces vinaigrettes ou encore
des viandes ou des poissons. Petite précaution
tout de méme pour tous les arémes salés ou su-
crés, c’est quils renferment déja une certaine
quantité de sel ou de sucre. D’ou il faut en te-
nir compte dans les préparations des différents
repas.

De nombreuses recettes en patisserie surtout
mais pas seulement contiennent des aromes
naturels, industriels ou synthétiques. le choix
du produit ensuite ne dépend que du golit de
chacun.

Le but d’ajouter des ardmes se tient primo dans
le fait de vouloir restaurer une senteur a un ali-
ment qui au départ a son propre parfum qui ne
convainc pas. Secondo, d’attribuer une odeur
a un mets qui ne présente pas au départ une
flagrance.

Pour ce qui est de larébme de vanille, par
exemple, il ne s’obtient pas exclusivement qu’a
partir des composés aromatiques mais d’autres
substances viennent renforcer toute la tech-
nique d’extraction et ce ne sont pas toujours
des éléments 100% naturels. En effet, il s’agit
la de composants obtenus a partir de molécules

synthétisées chimiquement.
Il est a noter que dans la composition de ces
aromates aussi rares que sensationnels, I'alcool
est aussi présent et rarement ne figure pas dans
la fabrication. Néanmoins, pour les consomma-
teurs qui souhaitent utiliser des ardmes sans
alcool, il faudrait savoir qu’avec les traitements
thermiques, les essences subissent ensuite une
diminution de la teneur résiduelle d’alcool.
Pour ce qui est de la quantité a incorporer, de
maniere générale il est conseillé d’ajouter 5g
d’aréme alimentaire par kilogramme de prépa-
ration on encore 5 ml (équivalent de deux cuil-
lérées a café) par litre.
Pour ne pas se tromper, il est préférable de
suivre les indications sur chaque flacon d’aréme
ou est inscrit le dosage, mais chaque essence
est différente et possede ainsi sa propre dose
selon le parfum qu’il est bien prononcé ou pas.
A coté des aromes liquides il existe ceux en
poudre dans les rayons des grandes surfaces.
A bientot pour d’autres découvertes sur ce que
nous mangeons !

Samuelle Alba

RECETTE

INGREDIENTS POUR 4 PERSONNES
2 boites de mais de 285g

2 filets de poulet

2 citrons verts

4 oignons nouveaux

Quelques feuilles de basilic frais

1 cuill. a soupe de ciboule ciselée

1 yaourt blanc

4 cuill. & soupe d’huile d’olive

Sel et poivre

PREPARATION
Commencer par préchauffer le four a 220°.

Filets de poulet au mais

Préparer ensuite la sauce en mélangeant le yaourt
et la ciboulette ciselée. Saler et poivrer.

Couper les filets de poulets en cubes de 3 cm de
coté. Couper les oignons en tranches et les citrons
verts en petits quartiers.

Enfiler les dés de poulet, les oignons et les quar-
tiers de citrons sur des brochettes en les alternant.
Arroser les brochettes avec 2 cuill. a soupe d’huile,
saler et poivrer.

Pendant ce temps, égoutter le mais.

Faites-le dorer dans une poéle avec 2 cuilleres a
soupe d’huile 2 min environ. Poivrer.

Retirer les brochettes du four sans vous briler et
servir aussitdt avec la poélée de mais et le yaourt
aux herbes.

SUGGESTION

En remplacant d'un barbecue il est possible de
cuire les brochettes a la poéle 10 min environ, en
les dorant sur les 4 faces.

Bon appétit !

S.A.
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SOLUTION :

Le mot-mystere est : galanterie
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A cceur
ouvert

« D’oublier et se mettre en retrait »

Dans un monde ou I’ego joue en premiere ligne, s’oublier et se mettre en retrait reviennent a parler le langage des anciens. Oui, les hommes a la cou-
ronne blanchie par les années disent que I’humilité précede la gloire Mais se taire et écouter, observer et se mettre en retrait, est-ce vraiment humain ?

‘on vous dira souvent que celui qui veut diri-
ger une nation doit apprendre a diriger une
maison. L'on vous dira que personne ne peut
prétendre diriger la cité s’il n’est pas capable
de maitriser son foyer. Et certaines fonctions adminis-
tratives, civiles et militaires ne peuvent étre assumées
sans passage devant I'Etat civil.
Le mariage est ainsi le plus beau des camps d’entraine-
ment si on veut percer dans la vie. Pourquoi ? Eh bien,
c’est parce que c’est compliqué de gérer ses émotions,
ses envies, ses besoins et aussi ceux de l'autre.
Lhumain est la conception de I'étre supérieur la plus
complexe qui soit dans sa constitution, ses raisonne-

ments et son fonctionnement. Alors, qui veut diriger
les autres doit étre prét a passer sur I'autel de sacrifice
de son ego.

Létat émotionnel de nos familles, la sorcellerie, les en-
volitements, la comparaison, la compétition prouvent
a suffisance que I'élévation attire du monde maisily a
un secret qui n’a jamais trahi ceux qui le pratiquent :
s'effacer.

On dirait un contre-sens, un illogisme, un paradoxe...
Mais qu’observez-vous quand votre mari hausse le ton,
gronde dans la maison, s'irrite et vous percute de ses
émotions et que vous répondez par le silence ? Pas un
silence de frustration, pas une bouderie de méconten-

tement, ni méme de renoncement ou de capitulation
mais un silence qui laisse la place a I'autre d’exprimer
tout ce qu’il ressent, méme si c’est tres difficile & en-
tendre...

Un silence qui assume ses torts, autorise le mécon-
tentement de l'autre et la divergence du moment. Un
silence qui permet la désescalade, qui accorde une is-
sue favorable a la crise et attend que la tempéte des
émotions passe pour permettre un contexte ultérieur
de communication bienveillante, si nécessaire, car la
laisser couler est parfois une solution a part entiere...

Princilia Péres
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a Bélier Lion
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Votre énergie est débordante, vous
étes stimulé et passez sans difficulté
d’un projet a un autre tout en mai-
trisant parfaitement vos sujets. Vous
attirez l'attention, de jolies missions
vous seront confiées.

\‘\) . Taureau
_ (21 avril-21 mai)
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La famille sera un refuge sans
faille ces jours-ci. C’est preés de
vos proche que vous vous sentez
le plus vivant et a l'aise. Cette fa-
con de vous ressourcer aura une
influence positive sur toutes vos
actions.

Vous avez le coeur a la féte, vous
étes entierement dévoué a une per-
sonne importante et ferez tout en
ceuvre pour le bonheur de celle-ci.
Vos actions du quotidien sont mul-
tiples et inspirantes.
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Un petit coup de fatigue pourrait se
faire sentir en milieu de semaine.
Ecoutez les signaux que vous en-
voient votre corps et lachez prise des
que vous le pouvez. Vos amis seront
présents pour vous entourer.
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Votre optimisme guidera toutes vos
prises de décisions et vous rendra
particulierement dynamique. Vous
vous ouvrez a de nouvelles perspec-
tives, vos idées se transforment rapi-
dement en de beaux projets.

La semaine sera placée sous les
signes du changement et de la sur-
prise. Les incertitudes seront nom-
breuses, il faudra s’armer de pa-
tience pour aborder au mieux vos
défis. Cela devrait payer !

- we - 2k g
Vous avez un sens infaillible de I'orga-
nisation et cela sera dune grande aide
pour aborder cette semaine. Vos idées
s'ordonnent pour laisser place a de
belles initiatives, vous progressez net-
tement dans plusieurs domaines.

Un proche pourrait vous mener la
vie dure cette semaine. Attention a
ne pas vous baisser les bras devant
cet obstacle, il y a plusieurs manieres
de le contourner. Préparez des argu-
ments solides.

' , Vierge

%\ ) (24 aolt-23 septembre)
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Capricorne
(22 décembre-20 janvier)

Le calme apres la tempéte ! Lopti-
misme vient accompagner votre quo-
tidien et vous pousse a sortir des sen-
tiers battus. Cette belle dynamique est
pour vous le meilleur moyen de vous
épanouir.

Vous saurez faire la part des choses et choi-
sir vos camps et vos alliés. Les sollicitations
sont nombreuses, vous aurez le sens des
priorités. De jolis changements viendront
pointer le bout de leur nez.

Les derniers signes du Soleil dans
votre signe vous encouragent a aller
de I'avant. Vous serez spontané et en-
clin a vivre de grandes aventures. Ceci
vous pousse a sortir de votre zone de
confort et a penser votre quotidien
difféeremment.

Votre imagination guidera un cer-
tain nombre d’idées que vous sou-
haitez mettre en action. Ceci vous
confere une certaine originalité qui
ne laissera pas indifférent, surtout
si vous étes célibataire. .. vous bril-
lez de mille feux.

PHARMACIES

DE GARDE

DIMANCHE
19 MARS 2023

Retrouvez, pour ce di-
manche, 1a liste des pharma-
cies 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 Mou-
kondo)

Gim

Pont du centenaire

Del Grace (DRTV Moungali
IIT)

OUENZE
Béatitude
Mampassi
Soberme
Ghallis

TALANGAIT

Denise

Siracide (Face a I'hopital de
Talangai)

Goless (Pont Mikalou)

MFILOU
Hebron

DJIRI
Antony
Du Domaine




