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Édito Seraing - Nandrin - avril - mai - juin 2023

Encore plus de rédactionnel, jeux, voyages, 
recettes, potins de stars, blagues, citations….
J’ai le plaisir de vous annoncer, la présence de 5 
magazines, dans vos régions ; afin de garder la 
proximité, ainsi que le contact humain, ce qui est 
essentiel à mes yeux.

Voici les magazines de vos régions :
Métro  Liège : centre de Liège, Burenville, Saint-
Nicolas, Cointe, …
MagWallonie Seraing, Flémalle, Neupré, Nandrin, 
Jemeppe,…
MagWallonie Herstal, Ans, Rocourt, Awans, 
Oupeye, Visé, …
MagWallonie Spa, Verviers, Aywaille, Theux, Flé-
ron, Soumagne, malmedy, Tilff, Esneux,… 
MagWallonie Huy, Waremme, Namur, Amay, St-
Georges, Hannut, Crisnée, oreye, Andenne, …

Envie d’être visible dans un ou plusieurs 
magazines ?  magwallonie@gmail.com

Retrouvez notre site internet : 
www.magwallonie.be

Tarifs annonceurs

Éditeur responsable : Mag Wallonie SCS -  
magwallonie@gmail.com

Réalisé par : Bernard Rikir 0470/42 09 09

Responsable secteur vente : encarts publicitaires  
Joseph Portaro : 0470/85 15 45

Graphiste : Graphi Bird - Mélanie Gillis - 0489/86 88 44 
graphibird@gmail.com MAG Wallonie

Le prix par trimestre est de : 
1/4 page : 99 euros htva
1/2 page : 179 euros htva
1 page  : 299 euros htva
Double page et page arrière :
399 euros htva

Vous avez la possibilité de :
1. espacer les parutions
2. modifier la grandeur de l’encart.
3.  changer de région 
4. arrêter le contrat
5.  demander les trimestres que vous 

souhaitez
Pour se faire, il vous suffit simplement 
d’envoyer un mail un mois avant la parution à 
magwallonie@gmail.com
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 PROFITEZ JUSQU’AU 31/12/22 DE  50%  DE RÉDUCTION 

 SUR VOTRE  1er ENTRETIEN * 
 CHAUFFAGE OU CLIMATISATION 

 “VAUT MIEUX ENTRETENIR QUE GUÉRIR" 

 INSTALLATION & MAINTENANCE 
 CHAUFFAGE  -  SANITAIRE  -  CLIMATISATION  -  VENTILATION 

 Le service et plus encore!!! 

 04/338 38 03 -  info@mdconfort.be 
 www.mdconfort.be 

 * Á LA CONCLUSION DE TOUT CONTRAT D’ENTRETIEN DE 3 ANS 
 VOIR CONDITIONS GÉNÉRALES 



Tom Cruise n’a pas assisté 
à la cérémonie des Oscars 
Madrid, la ville la plus étoilée 
au guide Michelin

Tom Cruise et James Cameron, 
deux des personnes les plus 
nommées aux Oscars 2023 
n’ont pas assisté à la cérémo-
nie de cette année. Ni l’acteur, 
vu dans “Top Gun: Maverick” ni 
le réalisateur à qui on doit les 
deux volets d’ “Avatar” étaient 
présents au Dolby Theatre de 
Los Angeles dimanche, malgré 
leur insistance pour que les gens 
retournent au cinéma. “Les deux 
personnes qui ont insisté pour 
que vous retourniez au cinéma 
ne sont même pas dans la salle”, 
a d’ailleurs plaisanté Jimmy 
Kimmel à l’ouverture de la céré-
monie.

Si certains prétendent que l’ac-
teur a snobbé l’événement car 
son ex Nicole Kidman y était 
également, la raison serait tout 

autre. Tom Cruise, qui avait as-
sisté un mois plus tôt à un dé-
jeuner des nominés aux Oscars, 
était en réalité à l’étranger pour 
le tournage du huitième volet de 
“Mission: Impossible”.

Selon une source, le comédien 
se trouvait au Svalbard, un 
archipel norvégien situé dans 
l’océan Arctique. Il aurait refusé 
le jet privé qui lui avait été of-
fert pour l’escorter aux Oscars, 
préférant rester en compagnie 
du réalisateur Chris McQuarrie 
pour “continuer à faire ce qu’il 
fait le mieux” devant la caméra.

Et James Cameron?

Il était absent pour “raisons per-
sonnelles», comme l’a expliqué 
son ami et producteur Jon Lan-
dau au New York Times.

Durant son discours, le présen-
tateur Jimmy Kimmel a d’ail-
leurs ironisé sur son absence. 
“Certaines personnes cyniques 

disent que James Cameron 
n’est pas là parce qu’il n’a pas 
été nommé dans la catégorie 
du meilleur réalisateur. Et même 
si j’ai du mal à croire cela de la 
part d’un homme d’une telle hu-
milité, il n’a pas tort. Comment 
l’Académie peut-elle ne pas 
nommer le réalisateur d’Ava-
tar? Ils ont cru quoi, qu’il était 
une femme?”, a-t-il lancé, en clin 
d’œil aux critiques regrettant 
une compétition trop masculine.

“Avatar: La voie de l’eau” a ob-
tenu quatre nominations, mais 
n’en a remporté qu’une seule: 
celle des meilleurs effets visuels.  

www.7sur7.be
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Rue de la centrale, 2 - 4000 Sclessin T1  -  1er étage

Tél : 04/257 67 00 - info@rougedupoivre.be - www.rougedupoivre.be

Restaurant ouvert 

Lundi, jeudi et vendredi 

de 12h à 14h30 

et de 19h à 21h

Le samedi de 19h à 21h

Fermé le mardi, mercredi 

et dimanche

Vente - Dépannage - Entretien
Sel - Adoucisseurs - Osmoseurs - Filtres - Piscines
Toutes Marques

+32 (0) 4 263 11 94  
info@parisse-sa.be  
www.parisse-sa.be
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La promenade des artistes 
à Spa : itinéraire de 8 km 
sur l’une des plus belles 
balades de la région 

Le trajet d’1 km depuis le 
centre de Spa jalonne le ruis-
seau de la Picherotte qu’on 
traverse à multiples reprises 
au moyen de pontons en bois. 
Chaque ponton comporte le 
nom d’un artiste. 

La promenade des artistes 
est adaptée à la randonnée 
ou aux balades. Ce sentier na-
ture de 1 kilomètre peut être 
visité en aller-retour ou bien 
intégrer à une randonnée bali-
sée. Pour ma part, je l’intègre 
presque systématiquement 
à mes sorties trail. J’adore 
en particulier la technicité du 
parcours associés au paysage 
typique de l’Ardenne bleue. La 
promenade des artistes, c’est 
effectivement l’archétype des 
sentiers de l’Ardenne bleue.

Il y a un itinéraire de balade 
balisé (SPA-07) de 8km qui 
passe par là. Il faut suivre les 
rectangles bleus avec comme 
point de départ la source de la 
Géronstère. Cet itinéraire sur 
la promenade des artistes à 
Spa est vraiment ouf !

Pour se balader dans la ré-
gion, nous te conseillons aussi 
de faire une randonnée au 
domaine de Bérinzenne qui 
se trouve sur les hauteurs de 
Spa.

www.baroudeursliegeois.com

Ingrédients
pour2 personnes
    poireaux 2
    huile d’olive
    vin blanc 5 cl
    noix de muscade
    fine lamelle de truffe 3 c à c
    ricotta 250 g
    tubes à cannellonis (non cuits) 6
    beurre 50 g 
    (à température ambiante)        
    thym 3 brins
    parmesan râpé 50 g
    sel et poivre 

Préparation
    1 Préchauffez le four à 185°C. 
Rincez les poireaux, découpez-les 
en rondelles. Faites-les revenir 
dans une poêle, à feu doux, avec 
un peu d’huile d’olive. Dégla-
cez avec le vin, faites réduire 
jusqu’à ce que les poireaux soient 
tendres, assaisonnez de mus-
cade, salez et poivrez. Répartis-
sez-les dans un plat de cuisson.

    2 Hachez le carpaccio de truffe. 
Dans un bol, mélangez-en 2 c à 
c avec la ricotta, salez et poivrez. 
Farcissez les cannellonis de ce 
mélange (éventuellement avec 

une poche à douille). Disposez-les 
sur les poireaux.

    3 Mélangez le carpaccio res-
tant avec le beurre et les feuilles 
de thym. Déposez une noix de 
beurre sur chaque cannelloni, 
parsemez de parmesan et faites 
cuire, 25 min, à four chaud.

Astuce
Achetez les lamelles de truffe en 
bocal. Ce sera moins cher qu’en 
frais et vous pourrez les conser-
ver pour relever d’autres plats 
comme un steak ou une purée. 
www.femmesdaujourdhui.be

CANNELLONIS AUX TRUFFES 
ET POIREAUX
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Route du Condroz 21
4100 BONCELLES

04.338.10.10
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Maurice 
Le Chat 
Fabuleux 
Famille, 
Animation
29 mars 
2023 
Maurice 
le chat 
fabuleux 
arrive dans 

une nouvelle ville, avec ses 
compères les rats. Un seul but: 
arnaquer tout le monde, puis 
ronronner sur un confortable 
tas de pièces d’or. Mais, à leur 
arrivée, des événements mysté-
rieux et magiques troublent leur 
plan. Rien ne se passe comme 
prévu et ils décident de mener 
l’enquête. Démarre alors une 
grande aventure pour cette 
petite bande bien poilue !

Shazam! Fury of 
the Gods
Action, Comédie, 
Aventure
15 mars 2023 
Suite des aven-
tures de Billy Bat-
son, ado capable 
de devenir un 
super-héros 
adulte lorsqu’il 

prononce le mot «Shazam !»

John Wick 4 
Action, 
Policier, 
Thriller
22 mars 
2023 
John Wick, 
toujours 
en cavale 
depuis son 
excommu-
nication, 

découvre un moyen de vaincre 
la Grande Table. Mais avant de 
retrouver sa liberté, il va devoir 
affronter le Marquis de Gra-
mont, un nouvel ennemi redou-
table qui a tissé de puissantes 
alliances à travers le monde et 
qui transforme les vieux amis de 
John en adversaires.

SORTIES CINÉ

0
0
0
12
3
4
5

CINEMA
ADMIT ONE

Est-il dangereux d’avaler 
son chewing-gum?

 

Tout le monde mâche du 
chewing-gum de temps en 
temps, mais personne n’ose 
vraiment l’avaler. Dans la 
conscience collective, ingé-
rer un chewing-gum est par-
ticulièrement mauvais pour 
la santé. Et pour cause, le 
caoutchouc synthétique des 
chewing-gums contient des 
composants plastiques tels 
que le polyéthylène. Rien 
de très rassurant, donc. 

 
Après avoir réalisé que leur 
chewing-gum préféré était 
fabriqué avec le même maté-
riau que les pneus de voiture 
et la colle, quatre amis danois 
ont décidé de commerciali-
ser leur propre version écolo-
gique. Après des années de 
recherches et de tests, ils ont 
trouvé l’ingrédient parfait pour 
leur chewing-gum sans plas-
tique: le chiclé, c’est-à-dire 
la sève d’un arbre bien précis 
que l’on retrouve en Amérique 
latine. Cette découverte est 
à l’origine de l’idée du “True 
Gum”, un chewing-gum sans 
plastique. Mais peut-on vrai-
ment l’avaler sans risque?

Est-il dangereux d’avaler du 
chewing-gum?

“Le chewing-gum est conçu 
pour être suffisamment petit 

et mou pour ne pas endom-
mager notre corps”, explique 
Tara Grauwet, bio-ingénieure. 
“Ainsi, si vous avalez acciden-
tellement votre chewing-gum 
une fois, cela ne vous fera au-
cun mal. Le bonbon ne restera 
pas dans votre corps pendant 
sept ans comme le prétendent 
certaines rumeurs”.

“Cela dit, il y a un risque pour 
la santé si vous commencez 
à avaler votre chewing-gum 
de manière régulière. Un cail-
lot peut alors se former dans 
votre système digestif, ce qui 
va amener différents pro-
blèmes de santé. Les méde-
cins devront l’enlever par voie 
chirurgicale. Cette situation est 
tout à fait exceptionnelle, mais 
elle montre qu’il vaut mieux 
ne pas avaler ce bonbon.” 
www.7sur7.be
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Nouvelles constructions · Transformations · Aménagements extérieurs
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Oscar Isaac 

Oscar Isaac est né au Guate-
mala

S’il a la double nationalité 
américaine, Oscar Isaac est 
avant tout guatémaltèque. 
L’acteur est né le 9 mars 1979 
à Guatemala City. Il a ensuite 
grandi du côté de Miami en 
Floride. 

Oscar Isaac a fait ses études 
avec Jessica Chastain

Durant ses études à la presti-
gieuse Juilliard School de New 

York, Oscar Isaac a rencontré 
sur les bancs de l’école une 
future star : Jessica Chastain. 
Amis depuis, les deux acteurs 
ont tourné ensemble dans le 
film « A Most Violent Year » 
avant de se retrouver dans la 
mini-série HBO « Scenes From 
a Marriage ». Leur complicité 
sur le tapis rouge de la Mostra 
de Venise 2021, où le projet 
était présenté, n’a donc rien 
d’étonnant. Les images d’Os-
car Isaac déposant délicate-
ment un baiser sur le bras de 
l’actrice ont depuis fait le tour 
du monde.

Oscar Isaac est aussi chanteur 
et musicien dans la vraie vie 

S’il pousse la chansonnette à 
l’écran dans « Inside Llewyn 
Davis » des frères Coen, Os-
car Isaac a aussi joué de la 
guitare et chanté pour plu-
sieurs groupes de ska dans les 

années 90. Leurs noms ? The 
Worms, Closet Heterosexuals, 
Petrified Frogs et The Blinking 
Underdogs.

Oscar Isaac n’aime pas les 
réseaux sociaux

Rien ne sert d’écumer Ins-
tagram à la recherche du 
compte caché d’Oscar Isaac. 
L’acteur de « Moon Knight » 
n’est pas du tout intéressé par 
les réseaux sociaux. Sur « NBC 
», il avait expliqué : « J’ai déjà 
des problèmes d’anxiété et ce 
serait une autre source d’an-
goisse pour moi : “Oh je n’ai 
pas répondu à ci ou ça”. C’est 
trop de travail. Je préfère 
rester éloigné de tout ça. » Si 
vous êtes à la recherche de 
photos inédites de l’acteur, il y 
a pourtant une solution : sur-
fer sur le compte Instagram de 
sa femme, Elvira Lind. 

www.elle.fr
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Vous n’avez pas encore

trouvé « le » cadeau original

pour la fête des pères ?

Nous avons
de quoi 
le décoiff er !

+32 87 26 99 06
Aérodrome de Spa la Sauvenière 122
4900 Spa • info@skydivespa.be

SKYDIVESPA.BE

+32 4 222 99 22 
rue de l’Aéroport 8 • Grâce-Hollogne 
customer@fl yinliege.be

FLYINLIEGE.BE
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Casting de la série Disney+ 
sur Karl Lagarfeld 

Casting haute couture

Le tournage se déroule ac-
tuellement en France, en Ita-
lie et à Monaco. Réalisée par 
Jérôme Salle et Audrey Es-

trougo, la série compte plus 
de 2 200 figurants, plus de 40 
décors, quelques 3 000 cos-
tumes et cinq personnages 
principaux. 

Daniel Brühl, qui a accédé à 
la renommée internationale 
avec « Good Bye, Lenin ! » 
(2003), a été choisi pour incar-
ner Karl Lagarfeld. Son histoire 
d’amour est mise en scène aux 
côtés de Théodore Pellerin qui 
interprète Jacques de Ba-
scher. Ce casting exceptionnel 
comprend également Arnaud 
Valois dans le rôle d’Yves Saint 
Laurent ainsi qu’Alex Lutz 
dans celui de Pierre Bergé. 
Enfin, Agnès Jaoui incarnera 
Gaby Aghion, la fondatrice de 
la marque Chloé qui a permis 
à Karl Lagerfeld d’accéder à la 
notoriété.

Pour les plus passionnés et les 
amoureux du grand écran, un 
biopic sur Karl Lagarfeld est 
également en préparation au 
cinéma avec Jared Leto dans 
le rôle principal.

C’est la série événement que 
les passionnés de mode at-
tendent depuis son annonce, 
en août 2021. Alors que la 
date de sortie de « Kaiser 
Karl» n’est pas encore révélée, 
Disney+ vient d’annoncer son 
casting haute couture.

www.elle.fr
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RECYMETAL :  rue de Charneux 71
HERVE - Zoning de BATTICE

Apportez vos vieux métaux
ILS VALENT DE L’ARGENT !
Même en petites quantité

������������

COMMUNE DE NANDRIN 
Place O. Musin, 1
4550 NANDRIN
Tél : 085/51.94.90
Fax : 085/51.32.86
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Nouveau centre thermal à 
Liège (Awan).  
 

 
 
 
 

Le bien (et sobrement) nom-
mé Domaine des Thermes se 
présente comme « un centre 
thermal chaleureux et mo-
derne, aménagé dans une 
ancienne ferme à Awans et 
pourvu d’un spa, d’un hôtel et 
d’un restaurant ». Un centre de 
bien-être qui a ouvert le 2 fé-
vrier 2023, mais qui se dévoile 
déjà en ligne en attendant, et 
ce qu’on en sait donne une 
       folle envie d’y plonger.

Il y a une piscine de 100m2 
chauffée à 31° et divisée en 
deux zones, l’une composée 
de différentes attractions, 
telles qu’une plaque à bulles au 
sol, une cascade au mur, des 
jets massants ou encore une 
banquette à bulles, et l’autre 
réservée à la nage. Cinq sau-
nas à thème, un hammam, une 
fontaine à glace, deux jacuz-
zis grand format, une douche 
sensorielle et une grotte de 
froid complètent l’offre well-
ness qui n’a pas à rougir de la 
comparaison avec les centres 
thermaux des environs. 

Divers programmes bien-être 
(pour femmes enceintes, en 
amoureux, journée VIP…) sont 
également proposés, en plus 
d’une série de massages, 
gommages et autres soins 
signature.

Mais aussi un hôtel de 7 
chambres décorées avec soin 
et pourvues de lits Kingsize et 
douches à l’italienne pour que 
tout ne soit que luxe, calme et 
volupté lors de votre visite aux 
Thermes. Une visite qui vous 
coûtera 200 euros la nuit + 
accès aux facilités si vous dé-
cidez d’y loger, tandis que l’en-
trée simple varie entre 30 et 
45 euros par personne selon 
que vous y alliez en semaine, 
en soirée ou le week-end. Ni-
veau soins signature, comptez 
entre 40 et 75 euros, tandis 
que les rituels plus élaborés, 
du « Moment fondant au miel» 
au « Pélerinage à Tamil Nadu», 
oscillent entre 80 et 150 eu-
ros. Le Domaine des Thermes 
se trouve  Rue Noël Heine 36, 
4340 Awans

www.boulettesmagazine.be
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route du Condroz 
320 à 4550 Nandrin

04/272.64.59

Un espace convivial
pour tous vos repas,

afterworks, ou apéros. 
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La (vraie bonne) astuce 
pour éplucher un oignon 
sans pleurer 

C’est incontrôlable. Il arrive 
parfois qu’en coupant un 
oignon, vos yeux se mettent 
à pleurer. Une expérience 
plutôt désagréable, qu’il est 
possible d’éviter grâce à une 
astuce que dévoile la marque 
de grande distribution Aldi sur 
son compte Instagram. Ou-
bliez les lunettes de plongée 
ou encore l’allumette, la solu-
tion est bien plus simple.

Couper l’oignon, perce ses 
différentes cellules remplies 
de liquide, dans lequel se 
trouvent des composés sul-
furés. Un gaz toxique est alors 
libéré dans l’air. En arrivant à 
nos yeux, il se transforme en 
acide sulfurique au contact 
du liquide lacrymal. L’œil va se 
défendre et produire une sen-
sation de picotement, mais 
aussi des larmes réflexes pour 
le soulager rapidement.

L’astuce

Mais éviter les larmes reste 
possible, comme nous le 
prouve la chaîne de super-
marchés Aldi sur son compte 
Instagram. L’enseigne par-
tage son astuce pour ne plus 
avoir les yeux qui brûlent 

en coupant un oignon. Elle 
conseille d’imbiber un essuie 
d’eau et de la placer autour 
de la planche à découper. 
Ce dernier attirera l’enzyme 
dégagé par l’oignon. On peut 
aussi mouiller le couteau pour 
accentuer l’effet. Une astuce 
testée et approuvée.

www.7sur7.be
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lcoi�nandrin

L’coi� Nandrin

085/84 23 02

Tige des Saules, 20
à 4550 Nandrin

ROUTE DU CONDROZ 211 A,
4120 NEUPRE

0470 05 53 90

       @APICIUSRESTAURANT
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Voyager seul: des conseils 
pour partir 

 

Rester flexible

Les plus belles expériences de 
voyage naissent souvent de la 
spontanéité et de la flexibilité que 
l’on démontre. Combien de fois me 
suis-je fait prendre à dire « ah, mais 
j’ai déjà réservé un truc… » alors 
qu’on m’offrait de partager un café, 
de partir avec un nouvel ami fait la 
veille, etc. J’ai appris à ne pas trop 
faire de plans, à laisser aller mes 
envies.

C’est aussi pratique quand on n’a 
pas trop envie de se lever tôt ou 
qu’on change d’idée, ça nous donne 
la flexibilité et la liberté de repor-
ter au lendemain et de faire autre 
chose aujourd’hui!

Penser à se photographier quand 
on voyage seul

Ce n’est pas un conseil de logis-
tique, mais plutôt pour vos sou-
venirs. Quand on voyage seul, on 
oublie souvent de se photogra-
phier ou de demander à d’autres 
de le faire. À l’ère des selfies, est-ce 
vraiment la seule image que vous 
voulez conserver de votre visite 
dans tel ou tel pays? Déposez votre 
appareil sur une boîte aux lettres, 
une clôture ou une poubelle avec 
un retardateur ou demandez à un 
passant de vous photographier. 
J’oublie si souvent de le faire!

Se connaître

Pour voyager en solo, à mon avis, 
le meilleur conseil que je puisse 
donner, c’est de bien se connaître 
soi-même et de connaître ses en-
vies. Et surtout, ne cherchez pas 
épater les gens, à faire comme tout 
le monde ou mieux que les autres 
sur les réseaux sociaux. Le mieux, 
c’est de kiffer son voyage, c’est le 
sien, pas celui des autres et donc  

    pour cela, il faut bien connaître 

ses envies. Déjà c’est important de 
bien se connaître pour savoir si on 
est fait pour voyager en solo. Même 
si c’est branché de voyager seul, ce 
n’est pas fait pour tout le monde. Je 
conseillerais donc de tester l’aven-
ture sur une petite période et pas 
trop loin avant de se lancer dans un 
tour du monde. D’autre part, faites 
une liste de vos envies, de ce que 
vous aimez. Même si en voyage en 
solo, on en profite pour repousser 
ses limites, il vaut mieux y aller mol-
lo. Inutile d’entreprendre l’ascension 
du Mont Blanc si vous n’aimez pas 
le froid et ne faites pas de sport! 
Si vous préférez faire la fête sur la 
plage, allez donc à Ibiza. Est-ce 
que vous aimez le voyage en solo 
vraiment tranquille style ermite 
dans la nature ou est-ce que vous 
adorez rencontrer des gens? Ana-
lysez votre budget, aussi. Bref, en 
considérant tous les aspects d’un 
voyage : budget, sécurité, activités, 
climat, etc. Choisissez la destination 
et le type de voyage qui correspond 
à vos envies, où vous vous sentirez 
bien pour vivre une expérience enri-
chissante. Par exemple, j’adore les 
pays chauds avec histoire, plages, 
fête et gens chaleureux. C’est pour 
cela que je suis encore au Brésil en 
ce moment même.

Prévoir des interludes sociaux

Ma crainte, quand je voyage seule, 
c’est de manquer de compagnie 
justement! Du coup, pour mes 
voyages en solo, j’essaie de pré-
voir des « interludes » sociaux, par 
exemple en rencontrant un greeter, 
en rencontrant des blogueurs que 
je connais, etc. Comme ça, même 
si j’ai un coup de mou sur place, je 
sais que je vais voir des gens à un 
certain moment. En effet, le voyage 
en solo, c’est quelque chose qui 
peut te mettre à « nu » facilement, 
et je pense qu’il est important 
d’anticiper sur les périodes de « vul-
nérabilité » (qui peuvent facilement 
s’empirer si on n’y prend pas garde 
dès qu’il y a un imprévu).

Écouter son instinct pour voyager 
seul

Si je ne devais donner qu’un seul 
conseil pour voyager en solo (et ce 
n’est pas facile), je dirais de s’écou-
ter soi-même et de suivre son ins-

tinct. Cela peut paraître banal, mais 
c’est pourtant le cœur du sujet. Si 
une situation vous paraît bizarre, si 
vous n’êtes pas à l’aise avec telle 
ou telle personne, si vous n’avez 
pas vraiment envie d’aller seul au 
fin fond de la Pampa… personne 
ne vous jugera, écoutez-vous, 
sachez dire non, sachez savoir ce 
qui vous convient ou pas, connais-
sez vos limites, vous êtes les seuls 
à pouvoir les définir. C’est lorsque 
l’on ne s’écoute pas que les pro-
blèmes commencent! Et surtout, 
détendez-vous, cela n’a rien de 
compliqué et vous apprendrez à 
vous connaître et à savoir ce qui 
vous convient au fur et à mesure 
de votre voyage! Bon voyage! 

Ne pas avoir peur de manger au 
restaurant en solo

Une chose qui rend tant de voya-
geurs en solo mal à l’aise, c’est bien 
de s’assoir seul au restaurant. Pour 
ceux qui, comme moi, voyagent en 
bonne partie pour découvrir les sa-
veurs des lieux visités, impossible de 
laisser les restaurants de côté. Par-
fois, on rencontre des gens à desti-
nation avec qui manger, mais si ce 
n’est pas le cas, pas question de se 
priver d’un bon repas pour autant! Il 
suffit d’envoyer promener le fameux 
«regard des autres». Non, personne 
n’est en train de nous juger parce 
qu’on mange seul! Les gens ont 
généralement autre chose de plus 
constructif à faire. Si on ouvre l’œil, 
on remarquera d’ailleurs qu’on n’est 
pas seul à manger en solo, surtout 
au bar. C’est une bonne idée de s’y 
installer! Peur de vous ennuyer? 
Apportez un livre, planifiez votre 
journée du lendemain ou écrivez 
des cartes postales. Après des 
années de voyages gourmands en 
solo, je suis bien libérée de ce ma-
laise de m’attabler au restaurant 
que j’ai le goût d’essayer. Je peux 
même dire qu’on est bien souvent 
traités aux petits oignons!

 
www.moimessouliers.org
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Restaurant Hellénique
SALADE BAR
SPÉCIALITÉ GRECQUE, PITA,
SOUVLAKI, MEZZES

Tel: 0495/60 04 51

Route du condroz 145 c - 4121 Neupré 

Fermé dimanche et lundi 
Ouvert de 12h00 à 14h00
et de 18h00 à 20h00 

w w w. h e l l e n i q u e s a l a d e b a r. c o m  19



L’ENVOLE  
Antoine Jaumain

Des plus communs aux plus 
rares, des plus colorés aux 
plus discrets, une multitude 
d’oiseaux se posent chaque 
jour dans nos régions pour 
égayer notre quotidien. An-
toine Jaumain, jeune photo-
graphe passionné de nature 
et en particulier d’ornithologie, 
a sélectionné ses meilleurs cli-
chés pour nous proposer un 
panorama varié des espèces 
que l’on peut rencontrer tout 
près de chez nous : mésange, 
chevalier, pic, cigogne, ra-
paces…

Présentes dans nos régions 
toute l’année, quelques mois 
par an ou seulement pour 
quelques jours, toutes les 
espèces que vous pouvez 
observer dans votre jardin ou 
seulement entr’apercevoir en 
Belgique vous attendent dans 
ce nouveau calendrier perpé-
tuel.

Jour après jour, vous allez 
adorer les contempler à votre 
guise !

Ingrédients
140g de gnocchis 
(ou plus ou moins selon la 
faim)
200ml de crème fraîche light
1/2 bâton de chorizo doux
100g de manchego
Fleur de sel et poivre noir

Préparation
1. Faire chauffer de l’eau pour 
les gnocchis et cuire selon les 
indications du paquet.

2. Râper le manchego et 
détailler le chorizo en dés.

3. Faire chauffer la crème 
à feu doux et y ajouter les 
3/4 du manchego ainsi que 
le chorizo. Assaisonner de 
poivre et de sel.

4. Ajouter les gnocchis cuits à 
la sauce, mélanger et verser 
le tout dans un plat destiné 
au four.

5. Ajouter le reste du manche-
go par-dessus et enfourner 
10min dans un four préchauf-
fé à 180 degrés pour faire 
gratiner le tout.

6. Servir avec un tour de 
moulin à poivre noir par-des-
sus, et un peu de manchego 
et de chorizo par-dessus si 
souhaité.  
 www.flair.be

GNOCCHIS AU CHORIZO 
GRATINÉS
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COMMUNE DE FLEMALLE 
Chaussée de Chokier 29
4400 Flémalle
0499/53.13.72

Plus d’infos rendez-vous sur : https://tourisme.flemalle.be

24

Fl
ém

al
le

22



0498 530 714
lucentetoiture@gmail.com

0470/39 75 02
Soirées à thèmes chaque week-end,

karaoké, jeux de fléchettes, cocktails,
pekets...

Place de la Liberté 78
4400 Flémalle-Haute

COLIS FPS
10KG / 74,99 €

COLIS BBQ PARTY
6KG / 49,99 €

Rue profondval 5 à 4400 Flémalle

23



COMMUNE DE SERAING
Place communale 8,
4100 Seraing
ville.seraing@seraing.be

04/330.83.11

Plus d’infos rendez-vous sur : https://www.seraing.be/
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www.groupeserena.com
CÔTÉ JARDINS: 04 228 98 60
CÔTÉ VILLA: 04 275 32 88

Chaussée de Ramet, 204 - FLÉMALLE (Ivoz –Ramet)

Résidence Les Fougères S.A.

MAISON DE REPOS ET DE SOINS I COURTS SÉJOURS

• Tous les services sont assurés
• Située dans un grand parc arboré
• Accompagnement dynamique assuré  

• Ambiance Familiale
• Accepte tous les handicaps 
• Chambres individuelles et doubles
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Humour

Nouvelle Mercedes 

La Mercedes-AMG GT63 S E 
Performance, déjà l’une des 
montures les plus puissantes 
de la gamme AMG, gagne 
encore en agressivité sous le 
bistouri de Mansory. Décou-
vrez cette « bête » boostée à 
880 ch !

A l’image de Novitec avec la 
Lamborghini Huracan Tecnica, 
un autre préparateur alle-
mand de renom a récemment 
dévoilé sa dernière création  
en date.

Ce coup-ci, c’est la Mercedes-
AMG GT 63 S E-Performance, 
monstre de puissance que 
Sport Auto a pu tester, qui 
passe sur le billard.

Au menu de l’opération ? Nou-
veau kit aéro, suspensions 
revues, nouveaux modèles de 
roues et un traitement moteur 
pour une cavalerie poussée à 
son paroxysme !

Commençons par le « plu-
mage » de cette Mercedes-
AMG à la sauce Mansory. Les 
modifications les plus impor-
tantes résident dans un nou-
veau capot carbone, couplé 
à une calandre également re-
vue. Le bouclier change aussi, 
avec des ailettes sur les flancs.

On note aussi l’apparition de 
jupes latérales, d’un aileron et 
d’un extracteur d’air modifié, 
le tout en carbone, forcément. 

Côté suspension, l’assiette de 
la voiture a été rabaissée et 
les jantes de 22 pouces se dé-
clinent en plusieurs variantes.

La livrée verte laisse place 
aux renforts carbone, lais-
sés en brute avec un léger 
liseré jaune. Une touche es-
thétique que l’on retrouve 
aussi dans l‘habitacle. 
880 ch sous le capot !

Enfin, le kit se complète d’un 
traitement moteur. Si le V8 
hybride est le même que sur la 
version d’origine, sa puissance 
grimpe en flèche, de 843 
(blocs thermique et électrique 
combinés) à… 880 chevaux !

sportauto.autojournal.fr
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CREATEUR FLEURISTE
RUE PUITS MARIE 59
SERAING (PARKING COLRUYT)

04/234 49 83

FLEURISTE - DECORATION
ANCIENNEMENT «VERTIGES»
RUE DE PLAINEVAUX 10
SERAING (PARKING DU TRAFIC)

04/338 03 50

LIVE TOUS LES MERCREDIS
20H15 SUR FACEBOOK

GRAND CHOIX DE RHUM

3 adresses dans la région !

Se
ra

in
g

30



FLEURISTE - CONFISERIE - DECORATION
ANCIENNEMENT «POUVOIR DES FLEURS»

RUE LAPLACE 7
SERAING (EN FACE DES URGENCES CHBA)

04/330 94 39

GRAND CHOIX CONFISERIES
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Les vins de Bourgogne

Le caviste Eric Mazuy d’Ask me 
Wine nous emmène en balade 
en Bourgogne, pays des vignes 
prestigieuses. Quelles différentes 
appellations doit-on retenir en 
fonction des vignobles ?

La Bourgogne viticole s’étend 
de Dijon à Mâcon à l’est de la 
France. Elle se compose de quatre 
grandes régions traditionnelles du 
vin, qui se succèdent : la Côte de 
Nuits, la Côte de Beaune, la Côte 
Chalonnaise et le Mâconnais. Il 
faut y ajouter, au nord-ouest, le 
Chablisien et le Grand Auxerrois.

L’ensemble représente seulement 
3% de la production du vignoble 
français, mais pas des moindres ! 
Petit tour des régions…

Le Chablisien, au nord, est la pa-
trie des vins blancs minéraux et 
floraux, sur son terroir argilo-cal-
caire et sur ses fossiles de coquil-
lages.

Concernant le cépage, sachant 
que partout en Bourgogne, c’est 
du Chardonnay pour le blanc et 
du Pinot noir pour les rouges, le 
Grand Auxerrois est un peu plus 
particulier, précise Eric Mazuy.

La Côte de Nuits est celle dont 
les appellations font frissonner 
l’amateur de vin.

Pour mémoriser ces appella-
tions mythiques, Eric Mazuy nous 
propose de retenir cette phrase: 
Mais Faites Gaffe Mon Chat Vous 
Voit Noir. Pour : Marsannay, Fixin, 
Gevrey-Chambertin, Morey-
Saint-Denis, Chambolle-Musigny, 
Vougeot, Vosne-Romanée, Nuits-
St-Georges.

Des noms prestigieux dont les prix 
sont souvent devenus indécents, 
étant donné les spéculations 
asiatiques, notamment…

La Côte de Beaune est un ter-
ritoire de 20 kilomètres, dont le 
nord est plutôt réservé au rouge 
et le sud au blanc.

Les appellations sont fantasti-
quement bonnes, s’enthousiasme 
Eric Mazuy : Volnay, Pommard, 
Corton-Charlemagne ou encore 
Bâtard-Montrachet. Elles sont 
aussi un peu moins chères que 
leurs homologues de la Côte de 
Nuits.

La Côte Chalonnaise est la moins 
connue. Elle propose pourtant de 
très belles choses sous l’appella-
tion Rully ou Givry et sous l’appel-
lation Bouzeron.

Ce sont des vins blancs minéraux 
en 100% aligoté.

www.rtbf.be

Ingrédients
    tagliatelles 400 g
    petit pois 300 g
    asperges vertes 250 g
    jambon cru 8 tranches
    pecorino 80 g

    Le pesto
    amandes 70 g
    ail 1 gousse
    feuilles de menthe 
   (+ extra pour la déco)  
    1 poignée
    persil plat 1 poignée
    zestes de citron (bio, râpé)

   1 c à c
    huile d’olive 80 cl
    sel et poivre
 
Préparation
    1 Préparez les pâtes selon 
les indications de l’emballage. 
Faites cuire les petits pois 
et les asperges al dente à la 
vapeur. Grillez les amandes à 
sec dans une poêle. Pelez et 
écrasez l’ail.

    2 Au blender, mixez rapide-
ment les feuilles de menthe, le 
persil plat, le zeste de citron, 
l’ail, les amandes et l’huile 
d’olive. Ajoutez si nécessaire 
un filet d’huile d’olive. Salez, 
poivrez.

    3 Mélangez les pâtes avec 
la sauce. Dressez sur les as-
siettes. Ajoutez les petits pois, 
les asperges et le jambon cru. 
Garnissez de parmesan râpé 
et de feuilles de menthe.
femmesdaujourdhui.be

PÂTES PRINTANIÈRES 
AU JAMBON CRU
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Rue du Charbonnage, 19 - 4100 Seraing 
+32 (0)4/231 14 75 -  info@restaurant-wok-garden.be

www.restaurant-wok-garden.be

CUISINE JAPONAISE, CHINOISE, THAÏ, ÉUROPÉENNE
Grande salle pour réception de banquet, mariage, 

communion & Salle de jeux sécurisée pour les enfants

OUVERT TOUS LES JOURS de 12h à 14h30 et de 18h à 23h
Fermé le mardi sauf jours fériés

Sur présentation de ce bon : 1 apéro offert

MÉNAGE
& REPASSAGE 

DE JARDINAGE & BRICOLAGE,
 ACCOMPAGNEMENT DE PERSONNES

GARDES D'ANIMAUX 
33



Les IA, la bataille des 
droits d’auteur 

Face aux intelligences artificielles 
qui moulinent leurs œuvres pour 
générer du contenu, les auteurs 
ripostent avec de premières 
plaintes. Leur bataille sera rude : 
en Europe comme en Amérique 
du Nord, le droit penche pour les 
IA mais pourrait évoluer, selon les 
juristes.

En janvier, aux Etats-Unis, trois 
artistes ont porté plainte contre 
Stable Diffusion, Midjourney et 
DeviantArt, et l’agence de pho-
tos Getty contre Stable Diffu-

sion. Ils contestent le droit des IA 
à traiter des milliards de textes 
ou d’images, ce qui a permis leur 
«apprentissage».

En Europe, une directive euro-
péenne de 2019, transposée dans 
22 Etats dont la France, autorise 
ce «droit de fouille» (data mining), 
y compris sur des contenus sous 
droit d’auteur, s’ils sont publique-
ment accessibles. Il y a cependant 
une exception dans le cas où le 
titulaire des droits s’y oppose ex-
pressément.

«Cette exception au droit d’auteur, 
conçue sur mesure pour permettre 
l’essor de ces technologies, est 
passée relativement inaperçue», 
commente maître Charles Bouf-
fier, du cabinet Racine.

«A des fins de recherche, l’excep-
tion est absolue, sans opposition 
possible. Mais à des fins com-

merciales, les titulaires de droits 
peuvent refuser et l’indiquer dans 
les conditions générales du site, 
par exemple», souligne-t-il.

La difficulté sera de s’assurer que 
leur opposition est respectée. 
«Comment savoir si une œuvre a 
été utilisée dans la phase d’ap-
prentissage ?», interroge maître 
Pierre Pérot, du cabinet August 
Debouzy.

Le droit américain autorise lui 
aussi le data mining pour un usage 
équitable («fair use»), consacré 
lors d’un procès anti-Google pour 
la numérisation de livres gagné 
par le géant américain.

www.rtbf.be

Humour
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rue Gustave Baivy, 
4 à 4101 Jemeppe

Du lundi au jeudi
de 8 à 22h

Vendredi et samedi
de 8h à ...
Dimanche

de 9h à 22h

Le Biaca
Cafe-Bar 
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Elémen-
taire 
Animation
14 juin 
2023 
Dans 
la ville 
d’Element 
City, le 
feu, l’eau, 
la terre et 

l’air vivent dans la plus par-
faite harmonie. C’est ici que 
résident Flam, une jeune femme 
intrépide et vive d’esprit, au 
caractère bien trempé, et Flack, 
un garçon sentimental et amu-
sant, plutôt suiveur dans l’âme. 
L’amitié qu’ils se portent remet 
en question les croyances de 
Flam sur le monde dans lequel 
ils vivent...

Super Mario Bros
Animation
5 avril 2023 
Un film basé sur 
l’univers du célèbre 
jeu : Super
Mario Bros. Le film 
est produit par 
Chris Meledandri le 
fonda- teur et diri-
geant des studios 
Illuminations, en 

collaboration avec Shigeru Miyamoto 
pour Nintendo. Le film sera co- finan-
cé par Universal Pictures et Nintendo 
et distribué dans le monde entier par 
Universal Pictures.

Guardians 
of the 
Galaxy 
Vol. 3 
Action, 
Fantastique
3 mai 2023 
Notre 
bande de 
marginaux 
favorite a 
quelque 

peu changé. Peter Quill, qui 
pleure toujours la perte de 
Gamora, doit rassembler son 
équipe pour défendre l’univers 
et protéger l’un des siens. En 
cas d’échec, cette mission 
pourrait bien marquer la fin 
des Gardiens tels que nous les 
connaissons.

SORTIES CINÉ

0
0
0
12
3
4
5

CINEMA
ADMIT ONE

L’avenir des avions à  
hydrogène ? 

Pour la première fois dans le 
monde de l’aéronautique, un avion 
commercial s’est envolé grâce à 
l’hydrogène. L’entreprise améri-
caine Universal Hydrogen était au 
commande de ce décollage «pro-
metteur pour l’avenir», selon eux. 
Cela s’est déroulé ce vendredi 3 
mars à Moses Lake dans l’État de 
Washington. 

Composé d’un moteur à énergie 
fossile sous l’aile gauche et d’une 
pile à combustible à hydrogène 
sous l’aile droite, l’avion renommé, 
Lightning McClean, a pu naviguer       

       dans les airs pendant 

15 minutes à plus de 3500 pieds 
(1066,80 mètres). Il a une capa-
cité de 40 personnes mais n’a 
pu accueillir qu’Alex Kroll, ancien 
pilote d’essai expérimenté de l’US 
Air Force, ainsi que  deux autres 
membres d’équipage, afin d’assu-
rer le pilotage de l’appareil.

Une avancée dans le monde de 
l’aviation ?

Pour Waldo Cerdan, ancien pilote 
de ligne spécialisé dans les ques-
tions de sécurité et de la stratégie 
carbone dans le transport aérien, 
ce vol à l’hydrogène ne représente 
pas un progrès en terme d’avia-
tion verte : «il ne s’agit pas d’une 
avancée pour la simple et bonne 
raison que l’hydrogène n’est pas 
une source d’énergie mais un vec-
teur d’énergie qu’il faut produire. 
Aujourd’hui, 90% de la production 
de l’hydrogène est faite à partir 
de méthane et n’est donc absolu-
ment pas verte.»

L’expert se réjouit cependant de 
voir que les constructeurs mettent 

en place des nouveautés, mais il 
se questionne sur le fait que cela 
soit possible : «Il y a une différence 
entre ce qu’ils peuvent techni-
quement faire et l’application de 
leur découverte dans le secteur 
aérien.»

De l’autre coté, Patrick Hendrick, 
professeur à l’école polytechnique 
de Bruxelles et chef du service 
ATM Aero Thermo Mécanique 
a un avis un peu plus positif. En 
effet, des avions ont déjà volé à 
l’hydrogène et cette technologie 
est connue depuis plus de 10 ans. 
Cependant, selon lui, le Lightning 
McClean est un avion à prendre en 
exemple afin de suivre cette voie-
là pour les prochaines années.

www.rtbf.be
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“Dis-moi de quel côté du lit 
tu dors” 

“Je dors à gauche!”, avez-vous sûre-
ment déjà lancé à votre partenaire 
au moment de choisir qui dormira de 
quel côté. En fait, dans les couples 
naissants, c’est souvent un sujet de 
discussion. Parce que se coucher à 
gauche ou à droite n’est pas anodin. 
Et cela en dit beaucoup sur vous.

Plutôt à gauche ou plutôt à droite?

Des résultats intéressants res-
sortent d’une étude récente de la 
marque britannique de matelas 
Sealy UK, qui a examiné les habi-
tudes de sommeil de quelque 1.000 
personnes. L’enquête montre que les 

     dormeurs de gauche gèrent 

mieux le stress et réagissent plus 
calmement en cas de problème. Ce 
groupe aurait également tendance 
à se faire des amis plus facilement 
et à avoir une vision plus positive de 
la vie.

Une étude similaire menée par la 
chaîne hôtelière Premier Inn, à la-
quelle ont participé quelque 3.000 
adultes, aboutit à la même conclu-
sion. “Plus d’un quart des personnes 
qui font la sieste du côté gauche du 
lit ont une vision positive de la vie”. 
Mauvaise nouvelle, donc, pour les 
dormeurs de droite. Ils sont moins 
résistants au stress lorsqu’un pro-
blème survient et 5% plus suscep-
tibles de traverser la vie en étant 
pessimistes.

Levé du pied gauche?

L’humeur du matin dépendrait éga-
lement du côté où l’on dort. Selon 
l’étude de Sealy UK, les dormeurs 
du côté gauche sont plus heureux le 
matin et les dormeurs du côté droit 
sont plus susceptibles de se lever du 
pied gauche.

Les goûts musicaux

Les goûts musicaux des gauchers 
et des droitiers au lit ne se discutent 
pas non plus. En effet, une autre 
étude portant sur 2.000 Améri-
cains a montré que les dormeurs de 
gauche aiment la musique ancienne, 
les films dramatiques et un bon 
verre de vin. Les dormeurs de droite 
seraient plus heureux avec de la mu-
sique rock, des films d’action et une 
pinte fraîche.

Le côté sur lequel vous dormez 
détermine-t-il toute votre person-
nalité? Il faut prendre cela avec des 
pincettes. Le choix peut aussi être 
purement pratique. Si vous êtes 
claustrophobe, vous serez moins 
enclin à vous coucher près d’un mur. 
Si vous avez le sommeil léger, vous 
préférez forcément vous allonger le 
plus loin possible du côté de la rue.

L’étude de Premier Inn montre 
que 75% des personnes interro-
gées ont un côté préféré et ne 
veulent pas l’abandonner. Nous 
vous laissons donc le soin de 
vous chamailler avec votre parte-
naire de lit pour savoir qui s’allon-
gera à gauche ou à droite ce soir.  
www.7sur7.be
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rue de plainevaux 119
4100 SERAING

rue Adrien materne 66
4470 GRÂCE-HOLLOGNE

Ergoline + Grâce-Hollogne
et Seraing Haut

Ergoline.plus

rue de plainevaux 119
4100 SERAING

Centre de bien-etre - Elle et Lui

centredebienetre_elle_et_lui

Solarium : 1 séance offerte
à l’achat d’une séance

Institut :
 -20 % sur tous les soins 39
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Damso reste l’artiste le 
plus écouté en streaming 
en Belgique 

Le rappeur belge Damso a 
remporté l’Ultratop Streaming 
Award (USA) 2021, a annoncé 
la Belgian Recorded Music As-
sociation (BRMA), qui décerne 
ce prix. Cette récompense est 
accordée chaque année à 
l’artiste belge dont le réper-
toire a été le plus écouté en 
streaming en Belgique.

Avec un total de 273,7 mil-
lions  d’écoutes en Belgique,  

dont 47,3 millions pour la 
seule année 2021, Damso est 
un poids lourd du streaming 
belge. Son album «QALF», 
sorti en 2020, a atteint le 
sommet du classement des 
albums wallons et sa suite 
«QALF Infinity», sortie l’année 
dernière, a rapidement été sa-
cré disque de Platine (20.000 
équivalents-ventes).

C’est la quatrième fois que 
Damso remporte un Ultra-
top Streaming Award, le prix 
lui avait déjà été décerné en 
2017, 2018 et 2020.

«Après toutes ces années où 
il s’est passé beaucoup de 
choses, je retiens vraiment la 
persévérance. Il ne faut jamais 
rien lâcher, en fait», confie-t-il.

Le podium de cette sep-
tième édition compte aussi Le 
groupe flamand K3 et Angèle 
respectivement 2e et 3e. Le 
top 10 est complété par Lost 
Frequencies, Bart Peeters, 
Stromae, Dimitri Vegas & Like 
Mike, Tourist LeMC, Metejoor 
et Hamza.

«Il faut un équilibre. Soit par-
tir pour mieux revenir, ou ne 
jamais revenir… Mais il faut 
que je puisse toujours aimer 
ce que je fais, comme ça, je 
peux transmettre de l’amour. 
Si je n’aime plus ce que je fais, 
la balance n’est pas correcte.»

staging-new.radiocontact.be
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TOUT PEUT ARRIVER.
Venez jouer dans votre Circus Casino
24h/24

WWW.CIRCUS.BE - Tenue correcte exigée Circus Casino Herstal, Longdoz, Jemeppe et Rocourt

CIRCUS CASINO
JEMEPPE
RUE NIHAR 3 – 4101 SERAING

Rue de la banque 21
B-4100 SERAING 
Tel: 04/337.30.36
Mail: info@radio-service.be
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Humour

Eviter le grignotage avec 
des aliments rassasiants 

L‘avocat

100 g d’avocat apporte entre 7 
et 8 g de fibres, ce qui représente 
un tiers des recommandations 
quotidiennes. Cette quantité peut 
couper l’envie de manger durant 
plusieurs heures. En guacamole 
ou en salade, il est parfait, mais 
on peut aussi l’utiliser pour rem-
placer le beurre dans un gâteau. 
Sans crainte de sentir son goût qui 
devient neutre à la cuisson. 

L’œuf

En matière d’apport de protéines, 
l’œuf fait figure de champion. 
Surtout lorsqu’il est dur. Le blanc 

est constitué de protéines pures 
excellentes pour la santé et n’a 
pas son pareil en termes de ras-
sasiement.

La pomme

Elle cumule les fibres solubles et 
insolubles, à raison de 2 g pour 
100g. De plus elle est riche en 
pectine, une fibre particulière qui 
forme un gel consistant dans l’es-
tomac et rassasie pour plusieurs 
heures. On peut la consommer 
crue ou cuite en compote avec 
une cuillère de cannelle si on en 
apprécie le goût.

Le blanc de poulet

Un filet de blanc de poulet de 
100g contient environ 20 g de 
protéines. Une ration idéale pour 
remplir son estomac et être calé 
jusqu’au prochain repas.

La patate douce

Avec ses 3g de fibres solubles 
pour 100g, la patate douce n’a 
pas son pareil pour remplir l’esto-
mac et caler. Il existe une multi-

tude de façon de les cuisiner mais 
évitez les frites trop grasses ou 
l’ajout de fromages en quantité 
importante. Rôties au four avec 
des épices, elles sont un coupe 
faim idéal.

Le fromage blanc

Il est à préférer au yaourt, qui 
rassasie moins bien. Le skyr sans 
sucre et à 0,2% de matières 
grasses constitue un excellent 
coupe-faim. Mais on peut le rem-
placer par des petits suisses au 
lait demi-écrémé, ou du fromage 
blanc plus classique à 20% de 
matière grasses (étiqueté en 
général à 3% sur l’extrait sec du 
produit).

www.topsante.com
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rue Louis Demeuse, 111 à 4040 Herstal
rue Chéravoie 1, 4100 Seraing

04/240 18 70
info@lickisanit.be

lickisanit.be

Plus de 60 ans d’expErience

Forte de ses 60 ans d’expérience, Licki Sanit est une entreprise familiale 
spécialisée en chau�age, sanitaire, carrelage et éclairage.
2 showrooms de +/- 700 M² 

ELECTRICITE

CHAUFFAGE

SANITAIRE

OUTILLAGE

CARRELAGE

La qualitE au meilleur prix !
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Les 6 types de «repos 
essentiels» 

Le repos spirituel

Pour les personnes croyantes, 
il y a quelque chose de res-
sourçant dans le fait de vivre 
des moments religieux : en 
allant à la messe, en priant... 
C’est une forme de repos spi-
rituel. Mais le docteur Dalton 
Smith explique qu’on peut 
trouver du repos spirituel ail-
leurs, même sans être croyant. 
Cela peut passer par des 
séances de méditation, ou 
encore par une activité telle 
que s’engager dans une asso-
ciation. 

Le repos social

Le repos social peut s’expri-
mer de deux manières : soit 
le fait de se ressourcer en 
passant du temps seul, ce qui 
fonctionne bien pour les per-
sonnalités introverties. Soit 
simplement le fait de ne pas 
être en présence de gens avec 
qui on doit faire des efforts. 
Il peut s’agir de personnes 
qui nous prennent de l’éner-
gie parce qu’elles comptent 
sur nous, qu’elles ont besoin 
d’aide, de soutien... Ou de per-
sonnes avec qui on n’est pas 
tout à fait naturel parce qu’il 
y a un enjeu : des personnes 
de notre réseau professionnel 
par exemple. Le repos social 
peut se caractériser par le fait 
d’avoir des interactions mais 
avec des proches qui 

nous permettent d’être nous-
mêmes sans réfléchir.

Le repos sensoriel

Nous sommes sollicités en 
permanence : odeurs, bruits, 
sms, appels, requêtes di-
verses... Et cela vient notam-
ment du fait qu’on soit perpé-
tuellement connectés, ce qui 
fait que nos sens sont en éveil 
permanent. Le repos sensoriel 
passe par le fait de se couper 
de la vie virtuelle, de son ordi-
nateur, de son téléphone, de 
passer un moment sans trop 
de stimulation extérieure.

Le repos créatif

On a tendance à beaucoup 
donner : on nous demande 
d’avoir de nouvelles idées, 
d’être original, d’être force de 
proposition, dynamique, mo-
tivé... au travail notamment. 
Mais, un peu à la manière 
d’une batterie, ces ressources 
se déchargent si on ne fait 
pas attention à leur redonner 
une source d’alimentation. Le 
repos créatif, c’est s’accorder 
des temps de pause pour des 
loisirs qu’on aime, pour des 
choses qui nous nourrissent 
intellectuellement. Cela peut 
être simplement un moment 
pour soi à pratiquer un sport 
en pleine nature ou encore 
aller voir des expositions...

Le repos émotionnel

Le concept d’épuisement 
émotionnel repose sur le fait 
de ressentir une surcharge 
face à un gros effort, qui peut 
être un mélange de plusieurs 
choses. Disputes, charge 
mentale quotidienne, événe-
ment prenant au travail... Dans 
ce moment, le corps peut lui 
aussi encaisser la fatigue et 
somatiser via des pertes de 

mémoire, difficultés à réfléchir, 
des insomnies. Avant d’en arri-
ver à cet état d’épuisement, il 
peut être utile de s’accorder 
des temps de pause émotion-
nels où l’on se confie sur ce 
que l’on ressent à un ami, à un 
psy...

Le repos mental

Vous aussi vous vivez avec une 
to do list qui défile en perma-
nence dans la tête ? La charge 
mentale, avec toutes ces 
choses que l’on a à faire avant 
que la journée, la semaine ou 
le mois ne finissent peut être 
épuisante. Mais il existe des 
moyens de se déconnecter de 
ces objectifs. Là encore, le re-
pos mental dépend des gens : 
certains peuvent avoir besoin 
d’un massage, d’autres d’une 
séance de méditation ou 
d’écouter les oiseaux chanter 
sur une application. D’autres 
encore iront courir. Bref, à cha-
cun de trouver sa façon de « 
reposer » son cerveau.

www.7sur7.be
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Cuisine Française

Rue de Plainevaux 49
4100 Seraing

0460/96 00 18

Lu - Je - Ve - Di : midi et soir
Samedi : soir 

www.leptitresto-seraing.be

le bleu de l’océan lbleudelocean

NOUVEAU À SERAING
LE BLEU DE L’OCEAN

Possibilité de livraison à partir de 50€
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HOROSCOPE printemps 

Bélier
Le duo Soleil/Jupiter vous 
offre une parenthèse enchan-
tée du 11 au 20. Soyez à l’affût 
des opportunités, les projets 
foisonnent, les gains s’addi-
tionnent. L’occasion aussi de 
changer d’environnement ou 
d’orientation. A partir du 12, 
Vénus en Gémeaux exalte 
les sentiments. En couple, la 
confiance et la connivence 
soudent les liens. Célibataire, 
une amitié prend une tour-
nure romantique. Le tout dans 
la bonne humeur avec de jolis 
moments à partager.

Taureau
Vos énergies se mobilisent au 
fur et à mesure que les pla-
nètes se relaient au-dessus de 
votre tête. Du 1er au 11, Vénus 
cimente vos amours. En couple, 
chacun s’attache à faciliter la 
tâche du conjoint. Le moment 
est idéal pour bâtir un projet 
commun. Célibataire, Mercure 
favorise un coup de foudre 
entre le 4 et le 21 dans un cadre 
insolite. A partir du 21, le duo 
Soleil/Saturne vous aide à vous 
surpasser pour renforcer votre 
position et remporter un pari 
financier conséquent.
 
Gémeaux
Vous goûtez aux joies de l’hos-
pitalité, l’accueil réservé à vos 
idées est aussi chaleureux que 
généreux. Dans le cadre du 
travail, votre entourage vous 
aide à les appliquer. A la mai-
son, votre partenaire s’implique 
dans leur réalisation. A par-
tir du 12 et sous l’influence du 
duo Vénus/Saturne, le facteur 
temps joue un rôle crucial 
dans vos activités. L’impulsi-
vité martienne cède la place à 
la pondération avec des projets 
durables ou des placements 
rentables à long terme.

Cancer
Mars est une planète comba-
tive, le Cancer un signe émo-
tif. La timidité cède le pas à 
l’aplomb, vous forcez les bar-
rages avec succès. Cependant, 
gardez-vous de tout excès de 
confiance pour ne pas com-
mettre d’impair. A partir du 4, 
Mercure s’installe pour long-
temps en Taureau, super pour 
vos affaires. Les projets sont 
fiables, les résultats concrets, 
les bénéfices en hausse. Pre-
nez, si possible, des initiatives 
avant le 22. Au-delà et à cause 
du recul de Mercure, la tâche 
sera plus difficile.

Lion
Saturne a mis les voiles le 8 
mars. Vous mesurez ce mois-ci 
à quel point son départ allège 
la charge qui pesait sur vous. 
Le naturel peut enfin revenir 
au galop. L’ambition est de 
mise, l’audace permise. Pre-
nez le virage avec ardeur, mais 
prudence avec l’égo : mieux 
vaut jouer collectif qu’agir en 
solo. Jusqu’au 11 juin, Pluton 
succède à Saturne en Ver-
seau. L’altruisme prime sur 
les intérêts personnels. Vos 
proches ont besoin de vous, 
aidez-les dans leurs projets, 
votre soutien leur est précieux. 

Vierge
Elles sont cohérentes les 
planètes. Mars vous a appris à 
faire preuve de souplesse, de-
puis peu Saturne vous renvoie 
à votre miroir. Dès le 4 c’est 
au tour de Mercure de vous 
initier à une nouvelle approche 
de la vie par une gamme 
étendue d’activités. Autour de 
vous les visages changent, le 
cadre se transforme, votre rôle 
diffère. L’amour peut à son 
tour prendre un grand virage. 
Seule certitude, vous allez vers 
ce qui vous ressemble l’esprit 
confiant.

Balance
Depuis août 2022 et sous 
l’influence de Mars, vous avez 
pris conscience de vos talents. 
L’heure est venue de trans-
former les essais en actions 
concrètes et d’envergure. For-
cez le destin dans tous les sec-
teurs de votre vie, vous gagne-
rez en amour, en notoriété, et 
surtout en confiance. Autour 
du 12, Vénus favorise les al-
liances. Frappez aux portes, 
rencontrez du monde, un car-
net d’adresses bien rempli 
augure d’activités captivantes 
dans l’avenir.

Scorpion
A l’exception de Jupiter en 
signe de Feu (Bélier), les pla-
nètes occupent le terrain de la 
Terre et de l’Eau. Une aubaine, 
vos rêves (Eau) deviennent 
réalité (Terre) à travers la réa-
lisation d’un projet créatif. 
Associée à votre intuition, le 
pragmatisme fait sensation sur 
le terrain. Mercure et Vénus en 
Taureau embrouillent les ques-
tions d’argent, bataillez, résis-
tez, l’enjeu mérite tous les ef-
forts pour rafler la mise. Alerte, 
le 22 Mercure recule, des retards 
administratifs sont à craindre. 
 
Sagittaire
Le peu d’influence planétaire 
vous laisse le temps de souffler 
et vous faire plaisir. Prenez du 
recul, allégez la charge, vous vi-
vrez les situations sans urgence 
l’esprit serein. L’apaisement 
rejaillit sur vos relations affec-
tives, elles sont plus fluides, 
complices en couple, espiègles 
si la rencontre est récente. En 
Gémeaux le 12, Vénus permet 
toutes les audaces, la période 
est propice à relever des défis 
de taille, en particulier celui de 
changer de cap, d’environne-
ment ou de secteur d’activité. 
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Services de toitures, rénovation et parachèvements

Une multitude de services issus de nos 17 ans d'expérience dans le 
domaine de la toiture et du bâtiment: Toitures, charpentes, rénovation, 
isolation, bardage, parachèvements, portes, châssis & velux, électricité, 
faux-plafonds, plafonnage, parquet, carrelage, sanitaire & chau�age... 
Tout pour rénover ou améliorer votre habitation.

GT Toitures et Parachèvements SPRL
Rue du buisson 27 4100 Seraing

0492 / 071 044  info@gt-toitures.be
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Capricorne
Les planètes se rapprochent 
du Taureau (signe de Terre, 
comme vous), une aubaine 
pour les affaires. Elles s’orga-
nisent autour de deux grands 
axes : l’autonomie et le confort 
de vie. Bon élève jusqu’ici, vous 
vous octroyez le pouvoir d’agir 
à votre gré sans être à la merci 
d’autrui. Dès le 4, Mercure im-
pulse un nouvel élan à votre 
carrière par un poste conforme 
à vos attentes. L’enjeu financier 
qui lui est associé augure une 
amélioration significative de 
vos revenus. L’avenir est encou-
rageant.

Verseau
Quatre planètes en Taureau 
fragilisent votre situation, elles 
ont un dénominateur com-
mun: l’argent. Entre le 1er et le 
11 et sous l’action de Vénus, un 
malentendu matériel froisse les 
relations à la maison. A partir 
du 22 le recul de Mercure com-
plique les questions adminis-

tratives au moment où le Soleil 
vous oblige à défendre vos in-
térêts. Enfin Uranus exerce une 
pression pour honorer les fac-
tures dans les délais. Vous évi-
terez les imbroglios en réglant 
le problème à la racine.

Poisson
Mars a quitté le Gémeaux, vous 
avez la paix, surtout la possibi-
lité de parier sur d’ambitieux 
projets. Pas de combat à me-
ner, en Cancer la planète rouge 

crée un environnement inspi-
rant et motivant. En Taureau à 
partir du 4, Mercure vous sou-
lage sur le plan administratif 
ou financier, vous disposez de 
moyens conséquents pour agir. 
Une bonne nouvelle n’arrivant 
jamais seule, Vénus (en Tau-
reau aussi) accélère une ren-
contre ou exauce un vœu que 
l’on forme à deux depuis long-
temps.

Source: www.femmeactuelle.fr

Est-ce mauvais de  
faire trop de sport? 

 

Faire du sport à outrance peut 
entraîner des problèmes articu-
laires, musculaires, cardiaques… 
et psychologiques.

Pour certains, faire trop de 
sport comporte autant de 
risques pour la santé que la 
sédentarité. C’est ce que nous 
disent les cardiologues James 
O’Keefe et Carl Lavie. Leurs 
analyses, publiées dans la revue 
Heart, et réalisées sur base de 
50.000 participants interro-
gés sur une période de 30 ans, 
soutiennent que faire trop de 
sport a des conséquences sur la 

santé, notamment pour le cœur. 
Sur l’ensemble des interviewés, 
14.000 étaient des coureurs et 
coureuses. Il ressort que 19% 
d’entre eux ont moins de risques 
de mourir précocement que les 
sédentaires. Les bienfaits du 
sport sur la santé étaient par 
contre difficilement identifiables 
pour les coureurs qui optent 
pour des sorties hebdoma-
daires de plus de 30 km, ou pour 
des courses quotidiennes qui 
soutiennent un rythme de moins 
de 10 km/h.

L’idéal, pour observer des béné-
fices sur l’organisme, serait de 
courir entre deux et cinq fois par 
semaine maximum ou d’entre-
prendre une activité physique 
chaque jour de 30 à 50 minutes. 
Les efforts intenses comme un 
marathon ou un trail ne sont 
pas interdits mais il doivent res-
ter occasionnels, même si l’on y 
est préparé.

 
Moins de stress si…

Pratiqué régulièrement et avec 
une intensité modérée, le sport 
prévient des maladies cardio-
vasculaires, améliore le sommeil, 
réduit le diabète, lutte contre 
l’arthrite et l’ostéoporose. Côté 
santé mentale, une sortie spor-
tive de plus de 30 minutes per-
met à l’organisme de libérer des 
endorphines et d’amener à un 
sentiment de bien-être. La per-
sonne se sent bien, puissante, 
à une bonne estime d’elle et un 
stress moindre.

Pour ressentir tous ces bien-
faits, il est important de rester à 
l’écoute de son corps, de varier 
les activités sportives et les in-
tensités des sorties et puis sur-
tout, de ne pas zapper le temps 
de récupération.

www.femmesdaujourdhui.be
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BON -5€ par pneu
O�re non cumulable à d’autres promos

Soins visage,
Soins Botex

Ouvert tous les jours
de 9h30 à 19h

Rue de la Banque 18
4100 Seraing

Café Le Joly à Jemeppe-sur-Meuse

rue R. Sualem, 16 - 4101 Jemeppe

Tél : 04/234.42.69
Ouvert du dimanche à jeudi de 10h à 23h
Le vendredi et samedi de 10h à 2h
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Rue Paul Janson 20
4100 Seraing
04 338 12 94
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Une position pour lutter 
contre les insomnies 

 

“Legs up on the Wall” (ou 
“Jambes en l’air sur le Mur”), 
cette position favoriserait 
la détente (ce qui en ré-
ponse, vous aiderait à vous 
endormir plus facilement 
et à faire baisser votre 
anxiété éventuelle). Com-
ment cela est-il possible?  
 
 
 

Tout simplement car “le 
fait d’être en angle droit, 
combiné à une respiration 
contrôlée va baisser votre 
rythme cardiaque ce qui 
va provoquer une réaction 
de relaxation et réduire 
le stress et les insomnies” 
explique Metro. Ce n’est 
pas tout: cette position 
marche également sur les 
personnes souffrant de mi-
graines car celle-ci permet 
la détente des muscles du 
cou, du dos et des épaules 
tout en améliorant la cir-
culation du sang vers la 
tête. Bref, c’est LA posi-
tion qu’on va adopter au 
plus vite pour une meilleure 
qualité de vie (et de som-
meil). Merci TikTok. 

Comment on fait? 
Il vous suffit de coller vos 
fesses contre le mur le plus 
proche et de placer vos 
jambes en angle le plus 
droit possible! Plusieurs 
TikTokeuses l’ont testé du-
rant plusieurs jours et déjà, 
celles-ci ont pu observé 
des changements tels 
qu’une baisse d’anxiété et 
un meilleur sommeil! 

www.flair.be

Se
ra

in
g

50



BOUCHERIE - KASAP
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