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A la découverte de ...

Nelty Milongo, un jeune boxeur 
aux allures des professionnels

N° 217 - Vendredi 14 avril 2023

L’homme qui dit « Jamais taper » est à ce jour l’un des espoirs de 
la boxe de Pointe-Noire, en particulier, et du Congo en général.
Inscrit dans la catégorie plumes des – 57 kg, Nelty Milongo, champion 
du Congo en titre, vise très loin. Il a, en effet, commencé à pratiquer la 
boxe afi n de discipliner l’esprit des bagarres qui le caractérisait à l’école 
et dans le quartier, notamment à Mbota qui draine souvent des foules à 
son passage.
S’il refuse d’avoir des surnoms, Nelty se donne corps et âme pour construire 
une vraie carrière de boxeur digne. Au sein de boxing club Uppercut, ce 
jeune travaille dur pour garder le leadership de son club. « Il y a beau-
coup de champion qui sont sortis de ce club et nous avons la mission 
de pérenniser les valeurs de notre école de formation. Moi je veux, 
un jour, porter une ceinture internationale. La boxe m’a beaucoup 
donné, j’ai reçu une éducation à la boxe parce que ce sport a rempla-
cé l’école que j’ai laissée depuis longtemps », explique -t-il.
Il pratique ce sport depuis son enfance. Avec son expérience de seize ans 
de combats, pour réaliser son rêve, Nelty travaille davantage et demande 
un accompagnement des sponsors et autorités sportives.

Rude NgomaChampion Nelty après avoir remporté la médaille d’or 
au championnat national/DR 
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Plaisirs de la table
Les arômes à l’état naturel

RECETTE 

Filets de poulet au maïs 
INGRÉDIENTS POUR 4 PERSONNES
2 boîtes de maïs  de 285g
2 fi lets de poulet
2 citrons verts
4 oignons nouveaux
Quelques feuilles de basilic frais
1 cuill. à soupe de ciboule ciselée
1 yaourt blanc
4 cuill. à soupe d’huile d’olive
Sel et poivre 

PRÉPARATION
Commencer par préchauffer le four à 220°. 
Préparer ensuite la sauce en mélangeant le yaourt 
et la ciboulette ciselée. Saler et poivrer.
Couper les fi lets de poulets en cubes de 3 cm de 
côté. Couper les oignons en tranches et les citrons 
verts en petits quartiers.
Enfi ler les dés de poulet, les oignons et les quar-
tiers de citrons sur des brochettes en les alternant. 
Arroser les brochettes avec 2 cuill. à soupe d’huile, 
saler et poivrer.
Pendant ce temps, égoutter le maïs. 
Faites-le dorer dans une poêle avec 2 cuillères à 
soupe d’huile 2 min environ. Poivrer.
Retirer les brochettes du four sans vous brûler et 
servir aussitôt avec la poêlée de maïs et le yaourt 
aux herbes.

SUGGESTION
En remplaçant d’un barbecue il est possible de 
cuire les brochettes à la poêle 10 min environ, en 
les dorant sur les 4 faces.
Bon appétit !

S.A.

Certaines plantes telles que la menthe, le thym ou la lavande renferment bien des arômes 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 à rechercher près 
de nous, tout simplement dans la nature. 
L’arôme est un produit transformé dont on a 
concentré ses essences naturelles. La nature 
offre une gamme très variée de fragrances à 
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 l’extraction 
hydro-alcoolique à 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.
L’arôme alimentaire est un ingrédient que l’on 
incorpore à très faible dose dans un plat et qui 
apporte une odeur particulière à la préparation. 
Ainsi gâteaux, crèmes, yaourts, jus, sorbets ou 
des plats salés comme du riz peuvent subir des 
modifi cations mais toujours assez incroyables 
pour les palais. A côté des arômes sucrés, on 
retrouve également des salés, indiqués pour 
sublimer les plats à base de pâtes, de soupes, 

de légumes, des sauces vinaigrettes ou encore 
des viandes ou des poissons. Petite précaution 
tout de même pour tous les arômes salés ou su-
crés, c’est qu’ils renferment déjà une certaine 
quantité de sel ou de sucre. D’où il faut en te-
nir compte dans les préparations des différents 
repas.
De nombreuses recettes en pâtisserie surtout 
mais pas seulement contiennent des arômes 
naturels, industriels ou synthétiques. le choix 
du produit ensuite ne dépend que du goût de 
chacun.
Le but d’ajouter des arômes se tient primo dans 
le fait de vouloir restaurer une senteur à 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 
fl agrance.
Pour ce qui est de l’arôme de vanille, par 
exemple, il ne s’obtient pas exclusivement qu’à 
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 
là de composants obtenus à partir de molécules 

synthétisées chimiquement.
Il est à noter que dans la composition de ces 
aromates aussi rares que sensationnels, l’alcool 
est aussi présent et rarement ne fi gure pas dans 
la fabrication. Néanmoins, pour les consomma-
teurs qui souhaitent utiliser des arômes 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 à incorporer, de 
manière générale il est conseillé d’ajouter 5g 
d’arôme alimentaire par kilogramme de prépa-
ration on encore 5 ml (équivalent de deux cuil-
lérées à café) par litre.
Pour ne pas se tromper, il est préférable de 
suivre les indications sur chaque fl acon d’arôme 
où est inscrit le dosage, mais chaque essence 
est différente et possède ainsi sa propre dose 
selon le parfum qu’il est bien prononcé ou pas. 
A côté des arômes liquides il existe ceux en 
poudre dans les rayons des grandes surfaces.
A bientôt pour d’autres découvertes sur ce que 
nous mangeons !

Samuelle Alba
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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 humeurs vous jouent des tours. 
Votre impatience vous empêche de 
vous projeter concrètement, atten-
tion à ne pas manquer inutilement 
de belles occasions. Vous serez tou-
tefois bien entouré.

Votre enthousiasme et votre bonne 
humeur vous font tout remporter sur 
votre passage. Vous êtes dans les meil-
leures dispositions pour dialoguer et 
mettre en forme un certain nombre de 
projets

La franchise sera au cœur de 
toutes vos interactions, qu’elles 
soient professionnelles, amicales 
ou amoureuses. Vous ressentirez 
le besoin de pouvoir vous exprimer 
clairement et sans jugement.

Vous imposez naturellement une 
forme de respect. Vous êtes droit et 
précis dans le domaine professionnel 
et obtenez gain de cause à chacun 
des combats menés. Vous êtes com-
blé par votre vie amoureuse.

Vous vous sentez parfois incompris 
et ce constat peut vous déprimer. La 
solitude a parfois du bon, sans pour 
autant vous replier sur vous-même ! 
Prenez du temps pour vous et restez 
indulgent autant que possible.

Le Soleil entre dans votre signe 
cette semaine et encourage toutes 
vos prises d’initiatives. Vous êtes 
prêt à en découdre, vous serez 
sur tous les fronts. La période sera 
propice au changement.

Votre curiosité vous mène vers de 
nouveaux horizons, jusqu’à mainte-
nant inexplorés. Vous serez ouvert 
à la découverte et ce, dans tous les 
domaines ! Votre vie amoureuse est 
palpitante.

L’amour est au centre de toutes vos 
préoccupations. Célibataire ou en 
couple, vous avez le cœur à la fête 
et serez sous le feu des projecteurs. 
Donnez-vous le temps nécessaire 
pour ne pas griller trop vite des 
étapes essentielles.

De nouvelles idées émergent et vous 
font voir l’avenir proche d’un autre 
œil. Vous voilà prêt à lâcher du lest et 
à arrêter de vous encombrer avec des 
sujets secondaires. Ceci vous rendra 
plus fort.

Vous voilà plein d’un élan positif et d’un 
rapport éclairé aux choses du quotidien. 
Vous vous épanouissez grâce à de nouveaux 
projets qui bouleverseront vos plans de vie. 
Restez alerte, particulièrement si vous êtes 
célibataire.

Vous êtes porté par vos projets et par 
des aventures trépidantes. Vous vous 
sentez l’âme guerrier et rien ne vous 
résiste. D’ailleurs, cette période sera 
marquée par de beaux et durables 
succès.

HOROSCOPE

DIMANCHE 
16 AVRIL 2023 

A cœur 
ouvert

N’accordez pas votre confi ance à 
n’importe qui ! Vous serez particu-
lièrement sollicité, surtout si vous 
mettez à l’œuvre des projets ambi-
tieux. Attention aux profi teurs qui se 
cachent dans votre entourage parfois 
proche.

« Vaincre la peur» 
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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 Talan-
gaï)
Goless (Pont Mikalou)

MFILOU
Hebron

DJIRI
Antony
Du Domaine

Que feriez-vous si vous ne ressentiez absolument aucune peur ? Que feriez-vous si vous étiez libre de vivre sans l’impression de 
pouvoir dépérir, échouer, rater, manquer, se planter ? Sans doute, vous vivriez. Vous vivriez pour de vrai.  

D
ans la vie, il n’y a que deux énergies 
qui comptent vraiment. Deux mo-
teurs qui dirigent nos pas et impri-
ment nos élans : l’amour et la peur.

L’amour est une énergie chaleureuse, qui se 
répand de notre cœur vers l’extérieur. Elle 
est joie et assurance, porteuse et vivifi ante. 
L’amour ouvre les portes même les mieux 
scellées. Il libère la créativité, concrétise tous 
les élans, même les plus fi ns, les plus imper-
ceptibles. L’amour donne la vie et la rend jolie 
la donne, l’accueille et la célèbre. Il consolide 

et introduit dans de plus grandes dimensions.
La peur, à l’opposé, est une énergie froide, 
de rétractation. Elle fait douter, remet tout 
en question, jusqu’à l’existence de Dieu lui-
même. La peur fait prendre des decisions 
non-centrées. Elle nous fait nous maintenir 
dans une relation abusive sans pouvoir nous 
dégager de nos liens, sans pouvoir nous ex-
primer, reconnaître et faire respecter nos be-
soins. La peur nous fait garder dans des pro-
fessions qui nous consomment, usent de notre 
vitalité, de notre énergie, nous jettent comme 

de pauvres déchets sur le rivage de nos es-
poirs perdus et nous livrent aux plus grandes 
désillusions de la vie et surtout à la perte d’en-
vie et de motivation.
La vie est merveilleuse et il faut en profi ter 
au quotidien. Se rappeler que le souffl e est un 
don qui peut nous être retiré à tout instant et 
qu’aucune préoccupation, quelle qu’elle soit’ 
ne mérite de tuer nos élans de vie, de joie, ter-
nir notre rayonnement et nous enfermer dans 
une vie d’automate. Soyez en vie, soyez libres.

 Princilia Pérès


