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Teddy Riner, ce monstre sacré du tatam

Dans la tres sélective liste des meilleurs sportifs de tous les temps, il y
a forcément les noms suivants : Pelé, Maradona, Messi, Michael Jordan,
Mohamed Ali, Lewis Hamilton, Tom Brady, Tiger Woods, etc. Mais il y a
aussi tout la-haut, celui de Teddy Riner, un immense champion qui, du
haut de ses 34 ans, vient de remporter son onziéme titre mondial de judo
dans la catégorie poids lourd, et prouver au monde entier qu’il est a n’en
point douter le plus grand judoka de tous les temps.

A Doha, capitale du Qatar, qui
accueillait le championnat du
monde le 13 mai dernier, la
lutte a été tres intense pour le
Francais, dont la derniére par-
ticipation a un championnat du
monde remontait a 2017. Pour
glaner son onzieme titre mon-
dial, Teddy Riner a été contraint
de passer par un vrai parcours
du combattant, puisqu’il ne fai-
sait pas partie des tétes de sé-
rie. Malgré tout, il a vaincu coup
sur coup le vice-champion du
monde en titre, le numéro un
mondial, puis en finale le cham-
pion d’Europe 2021, Inal Ta-
soev, Russe de 25 ans qui a pu
participer a la compétition sous
banniere neutre. Contraint de
passer par le golden score lors
des huitiemes et quarts de fi-
nale, le Francais y a laissé beau-
coup de forces. Cela ne I'a pas
empéché d’envoyer valser le
numéro un mondial, le Tadjik
Temur Rakhimov, dun ippon
au bout de vingt-huit secondes
en demi-finales, et de s’assurer
une douzieme médaille mon-
diale, une vingt-troisieme dans
une compétition majeure en
carriere.

Celle-ci est donc en or, grace a
son succes face a Tasoev, vain-
queur du Grand Slam de Paris
en 2021 mais qui n’avait pas
su battre Riner lors de leurs
deux premieres confrontations.
Une nouvelle fois, le Francais
a pris le dessus sur le Russe,

qui I'a tout de méme emmené
au golden score et I'a bousculé
une bonne partie du combat.
Apres trois minutes dans le gol-
den score, Tasoev a méme cru
s'imposer sur un waza-ari mais
larbitre a jugé ce dernier inva-
lide, laissant le combat se pour-
suivre. Quelques secondes plus
tard, c’est Riner qui I'a emporté
sur un waza-ari, cette fois vali-
dé.

Une préparation idéale pour
les JO de Paris 2024

Une victoire « au mental », a
expliqué Teddy Riner, qui avait
annoncé vouloir « lacher les
watts » a Doha, afin de cocher
une nouvelle case sur le che-
min des JO. C’est donc chose
faite, malgré des difficultés et
cette finale treés disputée. «
Quand on travaille, ca paie,

méme quand c’est dur. Avec ce
championnat, on va savoir ce
gu'il reste a travailler. Avant
¢a, un peu de repos, savourer
guand méme parce qu'il N’y a
jamais de médaille facile. Un
nouveau titre apres autant de
temps d’absence, je vais le sa-
vourer », a assuré Riner.
Ce retour aux championnnats du
monde a Doha, que le Francais
percevait davantage comme une
journée d’entrainement sur la
route des JO de Paris 2024, s’est
finalement transformé en quéte
vers l'or, pour son onzieme titre
dans la compétition. Pas encore
a son meilleur niveau, Teddy
Riner est plus que jamais sur le
chemin d’une troisieme médaille
d’or en individuel aux JO, ce
qu’aucun judoka n’est parvenu a
faire dans sa catégorie.
Né le 7 avril 1989 a Pointe-a-
Pitre, en Guadeloupe, Teddy Ri-
ner est un judoka évoluant dans
la catégorie des plus de 100 ki-
los. 1l est détenteur d'un record
de onze titres de champion du
monde, deux médailles d’or aux
JO (Londres 2012 et Rio de Ja-
neiro 2016), puis par équipes
mixtes a Tokyo 2020. Médaillé
de bronze des JO a deux re-
prises (Pékin 2008 et Tokyo
2021). Quintuple champion
d’Europe, Teddy Riner continue
de cimenter son nom dans le
marbre du mur des plus grands
sportifs de tous les temps.
Boris Karl Ebaka

—ootball

Djambala abritera la
oremiere édition de
T{1GHPER \D PL

La localité de Djambala, chef-lieu du département des Plateaux,
accueillera, du 15 au 25 aofit, la premiére édition du tournoi inter-
national des écoles et académies de football dénommé « Ndembo

ya makassi ».

La compétition regroupe-

ra des jeunes footballeurs

de moins de 15 et 17 ans

et vise, entre autres, a dé-
velopper les valeurs de so-
lidarité, le vivre-ensemble

et la coopération sportive.

Elle permettra également
d’aider et de promouvoir les
jeunes sportifs a enclencher

la réalisation de leur réve de
footballeur professionnel.

Initié par la plateforme
Kb09 consulting, ce tournoi

se présente comme une op-
portunité de confrontation
entre les jeunes inscrits

dans les centres de forma-

tion. « Et pourtant, aprés

la formation des jeunes

dans une école ou aca-
démie de football, il est
impérieux de les évaluer

par un tournoi de football, mais
ce n'est pas souvent le cas. Ainsi,
en se fondant sur la loi 11-200
du 31 juillet 2000 portant orga-
nisation et développement des
activités physiques et sportives,
notamment en son article 20, qui
autorise a toute personne phy-
sique ou morale de droit privé
a organiser des manifestations
sportives de son choix, kb09
consulting et ses partenaires or-
ganisent ce tournoi pour évaluer
le niveau des jeunes », a indiqué
I'initiateur de ce projet.

Au total, seize écoles de formation
participeront a cette compétition

qui, selon ses organisateurs, pourra
impulser une nouvelle dynamique
du football congolais. Ils estiment
que plusieurs jeunes talents seront
détectés pendant cette premiere
édition.
Conformément aux reglements de
la compétition, les vainqueurs (les
deux catégories) auront droit a un
trophée, un cheque et des équi-
pements sportifs. Les deuxiemes
bénéficieront certes des mémes
avantages que les premiers mais
avec des valeurs différentes. Les
troisiemes se contenteront juste
d'un trophée.

Rude Ngoma

en jeu a Amiens.

A la découverte de ...

- www.lesdepechesdebrazzaville.fr - -

Christ Makosso, de Cara a Sochaux

Le jeune Congolais Christ Makosso, qui venait de célébrer ses 19 ans, fait désormais partie de I’équipe de Ligue 2 fran-
caise, Sochaux. Arrivé en début d’année pour renforcer I’équipe réserve, le défenseur qui lance sa carriere profession-
nelle, né le 9 mai 2004, évoluait précédemment au Club athlétique renaissance aiglon (Cara) de Brazzaville, apres ses
débuts dans Ajax de Moungali.
hrist Makosso vient ainsi de si-
gner un contrat professionnel de
trois saisons en faveur du Foot-
ball Club Sochaux-Montbéliard
(FCSM) prenant effet le ler juillet. Selon
le site du club francais, le public du Stade
Bonal a découvert sa silhouette longiligne
le 13 mai, dans un role de titulaire au sein
de la défense centrale sochalienne. Christ
Makosso avait effectué ses débuts profes-
sionnels une semaine plus tot en entrant

Ce jeune qui a déja marqué ses empreintes
au sein de la sélection nationale du Congo
dans la catégorie des jeunes n’est encore
qu’au début de son parcours. Optimiste,
ambitieux, ce defenseur a un vrai sens de
leader. Il était, d’ailleurs, capitaine. Son
ascension est assez fulgurante puisqu’il
n’a joué que cinq matches avec I'équipe B
du FCSM et quelques rencontres avec les

U19.

Rude Ngoma




14 1 SAVEURS

LES DEPECHES DU BASSIN DU CONGO

N° 222 - Vendredi 19 mai 2023

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.

Laréme 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 aréomes 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 l'ardbme 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 aussitot 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.

- www.lesdepechesdebrazzaville.fr -
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SOLUTION :
Le mot-mystére est : cacophonie
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* SOLUTION DE LA GRILLE N°707

MOTS CASES 10X13 - N°152
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ASTUCE GAUFRE RAPINE 1 5
BUTIN GREVE RECETTE
CHIFFRE HAMECON SABLE 8 2 5
CHIITE MANEGE SALAIRE
CLIVAGE MECENE SANGSUE
CONCLAVE MOBILE SHERIF
CORDON NAGEUR SINCERE 6 7 1
COTON NAUSEE SONDAGE
DEBRIS PINGRE SOURCE 8 3
DEGARNI PISTON SUPPLICE 4 2
EXODE PLANETE SUSPENSE
FAVORI POTERIE THEOREME 6 9 8
FUSION POTION VERGER
GABEGIE RADICAL VOYANCE
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Vaancre la peur»

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

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 : 'amour et la peur.
Lamour est une énergie chaleureuse, qui se
répand de notre coeur vers l'extérieur. Elle
est joie et assurance, porteuse et vivifiante.
Lamour ouvre les portes méme les mieux
scellées. Il libere la créativité, concrétise tous
les élans, méme les plus fins, les plus imper-
ceptibles. Lamour donne la vie et la rend jolie
la donne, I'accueille et la célebre. Il consolide

et introduit dans de plus grandes dimensions.
La peur, a 'opposé, est une énergie froide,
de rétractation. Elle fait douter, remet tout
en question, jusqu'a l'existence de Dieu lui-
méme. 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, reconnaitre 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 a la perte d’en-
vie et de motivation.

La vie est merveilleuse et il faut en profiter
au quotidien. Se rappeler que le souffle est un
don qui peut nous étre retiré a 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 Péres

ORC 25 PHARMACIES
- | ~— DE GARDE
S~ (21 mars - 20 avril) ,',‘. (23AJU|IVIet-—2,3 iouf)': \ T @2 decebre—ZOJanwer) DIMANCHE
e~ e - o= 21 MAI 2023

Retrouvez, pour ce dimanche, la liste

Votre implication sera notée et
reconnue. Vous vous sentez com-
pris et cela vous donne une grande
confiance en vous, particulierement
dans le domaine professionnel. Les
collaborations récentes seront fruc-
tueuses.

Vous voila prét a vivre de grandes
aventures et vous ferez tout pour
aller dans ce sens. Vous vous sentez
libre et prét a en découdre. C'est le
moment de vous émanciper et de
poursuivre vos réves.

Vous étes pris dans une merveilleuse
dynamique. Vos proches et le contexte
dans lequel vous évoluez vous donne
Iénergie nécessaire pour réaliser la
plupart de vos projets. Cette dyna-
mique vous porte loin.

VI !

[/
\‘\) . Taureau
_ (21 avril-21 mai)
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3 3."‘
Les derniers rayons du §oleﬂ dan

votre signe vous encouragent a
aller de l'avant et a faire preuve
d’audace. Vous étes volontaire et
mettre I'énergie nécessaire pour
faire avancer vos projets. Vous
pourrez compter sur votre parte-
naire.

Vous serez particulierement inspiré
par I'énergie de vos proches et par
des échanges stimulants. Les choses
vont dans votre sens, vous profitez
largement d’'une bonne étoile pour
accompagner vos idées.
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Les choses se replacent et la vie vous
est d’'un coup plus simple. Vous avez
extériorisé vos angoisses d’'une ma-
niere ou d'une autre et vous vous
sentez plus léger. De beaux projets
se mettent en place.

Al
WL
\‘.)( >

Attention aux bruits qui courent, te-
nez-vous €loigné des rumeurs. Des
personnes mal intentionnées pour-
raient chercher a vous nuire et a vous
mettre dans une situation délicate.
Rapprochez-vous le plus possible de
VOS amis.

Les propositions que vous amenez seront
toutes plus réjouissantes les unes que les
autres. Vous donnerez beaucoup de votre
personne et votre implication sera récom-
pensée. Vous voila prét a bouger les lignes.

Cancer
’/ (22 juin-22 juillet)
= sl
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(23 septembre-22 octobre
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Vous exprimez vos multiples en-
vies, vos proches ont parfois du mal
a vous suivre et a vous cerner. Pour
autant, restez integre et autori-
sez-vous cette originalité, c’est ainsi
que vous vous faites remarquer.

Vous aurez quelques compromis a
faire, particulierement si vos discus-
sions touchent le domaine familial.
Vos idées ne sont pas toujours enten-
dues de la bonne facon, vous devrez

faire un effort de clarté.
P
/‘ Scorpion ’Sagittaire
/'f'/‘f' 23 octobre-21 novembre) (22 novembre-20 décembre)
-
S

Votre susceptibilité vous joue des tours.
Vous avez parfois du mal a lacher prise
et vous prenez les choses tres a ceceur.
Accordez-vous des moments de soli-
tudes pour éviter tous conflits li€s a vos
humeurs.

Un proche vous donne du fil a re-
tordre. Vous devrez jouer carte sur
table et énoncer clairement vos in-
tentions. La franchise vous aidera
a vous frayer un chemin o1 vous le
souhaitez.

des pharmacies de garde de la capitale.

MAKELEKELE
Pharmacie de jour
Lucethalia (ex
Sainte Bénédicte)
Terinkyo
Lys Candys
soundi)
Jumelle 11
Pharmacie de nuit
Grand Séminaire
Rond-point Makélé-
kélé

Kisito

Chateau d’eau Gol-
dine

BACONGO
Pharmacie de jour
Tahiti

MG Eve

Blanche Gomez
Pharmacie de nuit
Sandza

Prosper
Commission

La Glaciére

POTO-POTO
Pharmacie de jour
Centre (CHU)
Mavré

Franck
Continentale
Pharmacie de nuit
Péniel

Poto-Poto

Exaucé

Alex

Les Anfes

MOUNGALI
Pharmacie de jour
Céleste

Loutassi

Sainte Rita
Emmanueli

Patrice

Pharmacie de nuit
Celmesterica et
Jenny

Délivrance

Jagger

Boueta Mbongo

La Renaissance
Liema

La Grace

OUENZE
Pharmacie de jour

(Kin-

Béni (ex-Trois mar-
tyrs)

Marché Ouenzé
Rosel

Relys

Pharmacie de nuit
Sophiana

Désir

Tsieme (ex Galesy)
Ebina

Boueta Mbongo
Coronella

TALANGAI
Pharmacie de jour
Cleme

Marché Mikalou
Yves

Pharmacie de nuit
Esplanade

Saint Robert

Galy

Jaque Rufin

Pere Emerauce
Immaculé

Eckodis

Louanges

Lycée T.Sankara
Croix Saite

MFILOU
Pharmacie de jour
Santé pour tous
Pharmacie de nuit
EI Rodriguo

O Océanne
Bethesda

Nuit Exode

DJIRI

Pharmacie de jour
Trésor

Miriale

fle de beauté
Keylon

La Florale

Bass

Exodus

Pharmacie de nuit
Oasis

MADIBOU
Pharmacie de jour
L'Oracle Divin
Farata-Honoris (ex
Reich Biopharma)
Pharmacie de nuit
Nuit Victorieuse
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